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konferencji trenerskich

Koniec rundy jesiennych rozgrywek, to tradycyjny czas organizowania przez PZPN i regionalne zwiqzki
pitki noznej konferencji doszkoleniowych dla kadr trenerskich. Ostatnimi laty tego typu spotkania

to juz nie tylko okazja do Srodowiskowych rozméw i wymiany poglqdéw, ale takze istotny element
podwyzszania fachowej edukacji, sformalizowany m.in. w uchwatach PZPN regulujqcych procedury
wydawania i przedtuzania licencji trenerskich. W interesie catego naszego srodowiska jest, by poziom
merytoryczny konferencji byt jak najwyzszy i by informacje na nich prezentowane rzeczywiscie odkrywaty
przed trenerami ,nowe karty wiedzy’.

Nie jest to zadanie ani tatwe, ani proste. W mojej opinii, przynajmniej z trzech powodéw. Po pierwsze
diagnoza potrzeb. Po wtére poglgdowos¢ przekazu. | po trzecie - dostep do petnego tekstu
wyktadu/prezentacji/konspektu. Czyli méwiqc inaczej, warto dobrze przemysle¢: a) o czym sie méwi?
b) jak sie mowi? c) jak sie materiat upowszechni?

Wiem doskonale, ze stowo wstepne do kolejnego numeru ,Trenera” to nie miejsce nad gtebszq refleksjq
nad problemami edukacji i doskonalenia zawodowego trenera. Tym niemniej pozwole sobie zwrdcic¢
uwage na kilka kwestii, ku naszej wspélnej rozwadze.

Diagnoza potrzeb - czy mamy tutaj wystarczajqce rozpoznanie? Czego oczekujq kolejne pokolenia
polskich trenerow? Kolejnej unifikacji szkolenia? Metodyki nauczania, doskonalenia techniki

i taktyki atakowania oraz bronienia dopasowanych do nowych form wspétzawodnictwa?

Lepszego przygotowania z zakresu treningu mentalnego? A moze motorycznego?

A moze funkcjonalnego, regeneracyjnego, wibracyjnego, playometrycznego czy wysokogorskiego
realizowanego w warunkach BPS-u?

Poglgdowos¢ przekazu - czy znamy dziewiec filaréw znakomitej prezentacji, jakie opisat Carmine Gallo
w ksigzce,,Steve Jobs - sztuka prezentacji”? Czy wiemy, co oznacza reguta 10 minut w wyktadzie?

(Po dziesieciu minutach publicznos¢ przestaje stuchac! Wiemy to dzieki badaniom kognitywistycznym.
Wiemy tez, ze winny jest mézg, ktory po prostu najzwyczajniej w Swiecie sie NUDZI i potrzebuje

chwili oddechu, aby méc znéw wydajnie pracowac!).

Iw koricu utrwalenie/archiwizacja wyktadu/treningu/dyskusji. Jak sie okazuje, w Swiecie nowoczesnych
technologii nie jest to takie dostepne, fatwe, ani tanie.

Dobry poczqtek fajnych, jesiennych konferencji w 2014 roku miat juz miejsce.

6 listopada w Krakowie odbyta sie Ogolnopolska Konferencja Naukowa nt. ,,Rozbic szklany dach

- dlaczego miodzi pitkarze nie mogq sie przebic?”. Organizatorzy w trzech panelach (Prawo. Szkolenie.
Zarzqdzanie), przeprowadzonych wg schematu: referaty wprowadzajqce, dyskusja ekspertéw, pytania
zsali, w bardzo kompetentny i ciekawy spos6b umozliwili debate na temat problemoéw zwigzanych

z przejsciem utalentowanych junioréw do futbolu seniorskiego. Temat kapitalny. Czekamy na wnioski
iupowszechnienie najwazniejszych tresci.

»Trener” takze stuzy swoimitamami. Czekamy na ciekawe opracowania prezentowane

na Waszych konferencjach, ktére Wasz , Trener” z radosciq upowszechni poprzez internetowy portal
http://www.pzpn.pl/federacja/wydawnictwa/trener dla dobra i wiedzy nas wszystkich.

Redaktor naczelny ,,Trenera”

Dariusz Sledziewski
S L ul. Bitwy Warszawskiej 1920r.7 Zespotwydawniczy
5 W j‘@ uﬂ ( 9\ A 02-366 Warszawa Dariusz Sledziewski
e - ] tel. +48(22) 5512300 (redaktor naczelny)
Wydawca: . fax+48(22) 5512240 Adam Stawaz
POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNE) e-mail: pzpn@pzpn.pl (sekretarz redakdji)
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59 takie momenty w histrorii kazdej dyscypliny sportu, ktdre stanowig o jej dorobku i wartosdi,

a przede wszystkim s3 uznawane za kamienie milowe w jej rozwoju. Historii pitki noznej

nie odmierza sie rok po roku, ale od jednego wielkiego wydarzenia do drugiego, ktore pozostaja
na zawsze w pamieci nas wszystkich, oraz w annatach dokonan polskiej reprezentacji narodowej.

-

Jerzy Engel

Byty selekcjoner
reprezentacji Polski
trener UEFA Pro

olska pokonata reprezentacje
Niemiec! | zeby to zabrzmiato
jeszcze dobitniej: Polska poko-
nata 2:0 aktualnych, tegorocz-
nych mistrzow $wiata!

Takiego wyniku nie robi sie codzien-
nie i nie moze by¢ tu zadne;j taryfy ulgo-
wej w ocenie poziomu gry aktualnego
mistrza $wiata z tytutu wielu ubytkéw ka-
drowych. Nasza reprezentacja dokona-
fa wielkiego wyczynu i tak to juz na za-
wsze w historii polskiej pitki noznej po-
zostanie. W szoku znaleZli sie tez staty-
stycy FIFA, bo nasza reprezentacja prze-
koczyta nagle z 6smej do piatej dziesiat-
ki druzyn w ich rankingu. Po czterech
meczach eliminacyjnych reprezentacja
jest na pierwszym miejscu w grupie, ma
dziesie¢ punktéw i nikogo nie musi go-
ni¢. Teraz juz musi tylko obroni¢ miej-
sce, ktére zajmuje.

Ltatwe zwyciestwo 7:0 w pierwszym
meczu nad raczkujacym w europejskich
rozgrywkach Gibraltarem byto wazne,
przede wszystkim dla samego tenera
z powodu zmiany ustawienia zespotu.
Wystawienie dwojki napastnikéw od za-
wsze byto skuteczniejsze dla naszej re-
prezentacji anizeli wystawienie skrzydto-
wych i wysunietego srodkowego napast-
nika. Ta moda ze skrzydtowymi przyszta
do nas jak wiele innych lepszych lub gor-
szych trendow futbolowych, ale zanim
jakikolwiek trener zdecyduje sie na kon-
kretne ustawienie zespotu, musi mie¢ do
niego zawodnikéw, ktorzy beda w stanie
zagrac zgodnie z filozofig zwyciezania
zaproponowang im przez szkoleniow-
ca. Brak w Polsce wysokiej klasy skrzy-
dtowych powodowat, ze Robert Lewan-
dowski pozostawat przez wiele lat osa-
motniony w ataku i, nie majac przygoto-
wanych bramkowych podan z bocznych

Mecz z Gibraltarem odegrat swojq pozytywnq
role w budowanej przez Adama Nawatke

filozofii zwyciezania, bo potwierdzit wiasciwy

iertmek selekcyjny
AN

sektoréw boiska, ktore powinni kreowac
skrzydtowi, sam wracat po pitke gtebiej
do $rodka pola prébujac akeji indywidu-
alnych. Od czasu do czasu wspomoégt go
boczny obronica, tukasz Piszczek, ale kie-
dy go zabrakto w zespole, nasz $rodoko-
wy napastnik strzelat wszedzie tylko nie
w reprezentacji Polski.

Nasz lider, a obecnie kapitan zespo-
tu, zaczat wycofywac sie do drugiej linii
w poszukiwaniu pitki i ten ruch spowo-
dowat nawet sugestie, ze moze bytby
z niego lepszy rozgrywajacy niz strze-
lec, bo miatby wiecej miejsca trzymajac
sie daleko od srodkowych obroncéw. Na
szczescie nie ulegt tym podpowiedziom
selekcjoner Adam Nawatka i postanowit
wréci¢ do tego, co w polskich realiach
sprawdzato sie najlepiej. Dwoch napast-
nikéw, boczni pomocnicy wspomagani
przez bocznych obroncéw i tworzenie
sposobu atakowania przez odbiér pit-

Joachim Loew
(zlewej) docenit
klase Polakow.
Druzyna Adama
Nawatki pokonata
Niemcow

na Stadionie
Narodowym 2:0

ki i natychmiastowa kontre.,Tiki Taka”
w polskim wydaniu nie sprawdza sie ani
w klubie, ani w reprezentacji, a ostatnie
mistrzostwa Swiata odestaty ,Tiki Take”
szybko do domu, zastepujac ja szyb-
kim dochodzeniem pitkarzy do pozy-
cji strzatowych.

Kontra ma swoje fazy, najpierw od-
biér pitki, nastepnie doktadne pierwsze
podanie po jej odbiorze, i doprowadze-
nie do sytuacji strzatowej bez zwalnia-
nia tempa akgji. Ale aby mozna byto po-
dac doktadnie pitke po odbiorze, musza
by¢ w ataku zawodnicy, ktérzy uwolnia
sie spod krycia przeciwnika i pokaza sie
partnerowi z pitka. Kiedy jest z przodu
tylko jeden napastnik, to obroncy maja
fatwiej, aby odebra¢ mu pitke, ale jak
jest ich dwdch, to ktopot jest dla obro-
ny wiekszy, bo przy Lewandowskim musi
by¢ zawsze minimum dwdéch bronigcych.
Ten drugi napastnik w tym ustawieniu,
czyli Arkadiusz Milik, ma od razu wiecej
miejsca i moze wspdtpracowac z kolega-
mi znajdujacymi sie przy pitce.

W pierwszym meczu eliminacyjnym
z Gibraltarem Robert Lewandowski zdo-
byt cztery bramki. Dawniej nawet z San
Marino trudno mu byto znalez¢ sie w do-
godnej sytuacji bramkowej. Trudno przy-
puszczac, ze szkoleniowcy europejskie-
go beniaminka nie rozpracowywali pol-
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polskiej reprezentadji

Wojciech Szczesny
rozegrat w meczu
zNiemcami
najlepszy mecz

w reprezentagji.
Miedzy stupkami
wyprawiat cuda

skiego zespotu i nie wiedzieli jaka klase
prezentuje nasz najlepszy pitkarz. Ale
wtasnie dwdjka napastnikéw spowo-
dowata, Ze nasza druzyna fatwo docho-
dzita do sytuacji strzatowych, i jesli Le-
wandowski nie musi traci¢ sit na walke
w $rodku pola, to obronicy druzyny prze-
ciwnej maja z nim wielki ktopot, o czym
przekonat sie na wtasnej skérze bocz-
ny obronca reprezentacji Niemiec, Erik
Durm. Dlatego twierdze, ze mecz z Gi-
braltarem odegrat swoja pozytywna role
w budowanej przez Adama Nawatke fi-
lozofii zwyciezania, bo potwierdzit wta-
Sciwy kierunek selekcyjny.

Dwumecz z takimi zespotami jak re-
prezentacja Niemiec i Szkocji jest wy-
zwaniem dla kazdej druzyny. W takiej
sytuacji osobiscie nigdy nie motywatem
pitkarzy tylko na jeden mecz. Liczyta sie
zdobycz punktowa w dwumeczu i jesli
byly to zdobyte trzy punkty, to realizo-
wany byt plan minimum, jesli cztery - to
byto bardzo dobrze, a jesli zgarnialismy
cafg pule punktéw - byto fantastycznie.

W takiej sytuacji pitkarze sa w sposéb
naturalny zmotywowani nawet po poraz-
ce w pierwszym meczu, bo wcigz mozna
osiggnac¢ plan minimum i o to nalezato
walczy¢. Nie ma tez znaczenia czy zdo-
bywamy trzy punkty z Niemcami czy ze
Szkotami, bo tylko w takim przypadku
bytby zrealizowany plan minimum. Na-

Najwyzsza nota nalezy sie Wojciechowi Szczesnemu, za pewnos¢

w interwencjach i spowodowane wrazenie, ze co by sie nie dziato w tym
meczu, to Niemcy nie bedq w stanie zdobyc¢ gola, bo Szczesny jest

w bramce. Ta pewnos¢ w grze naszego bramkarza udzielita sie obroricom

fa formacja zastuguje na pozytywne noty

AN

Kamil Glik
wyrdst na lidera
biato-czerwonej
defensywy.

Jest prawdziwym
twardzielem
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sza reprezentacja zdobyta w dwume-
czu cztery punkty i wykonata zadanie
znakomicie, utrzymujac pierwsze miej-
sce w grupie.

Dwaj rozni przeciwnicy, dwa rézne
sposoby rozegrania meczéw. Zwykle tak
sie gra ukfada jak przeciwnik nam po-
zwala. Niemcy dominowali, mieli przez
wiekszos¢ czes¢ meczu pitke przy nodze,
ale niewiele z tego wynikato. Po pierw-
sze - bo sami nie byli w dobrej dyspozy-
¢ji strzatowej, po drugie - bo znakomicie
w bramce spisywat sie Wojciech Szczesny.

Nasz zespo6t zmuszony byt broni¢ wia-
snej bramki przez wiekszos¢ meczu, od
czasu do czasu skutecznie kontrujac. Bar-
dzo doktadne podanie od tukasza Piszcz-
ka w strone Arkadiusza Milika, przy spéz-
nionym wyjsciu z bramki i interwencji
Manuela Neuera, dato pierwszg bram-
ke naszej reprezentacji.

Obserwujac konferencje prasowe
przed meczem odnosito sie wrazenie,
ze Niemcy zawezaja rywalizacje z Polska
do nazwiska Roberta Lewandowskiego,
ktorego klase doskonale znaja i docenia-
ja. Robert Lewandowski bramki w tym
meczu nie zdoby}, ale grat bardzo do-
brze, a jego asysta przy drugiej bram-
ce - kiedy wytozyt pitke do strzatu Se-
bastianowi Mili — byta najwyzszej klasy.

W tym meczu przede wszystkim na-
lezato najpierw wybroni¢, a dopiero pdz-
niej skutecznie skontrowac. Jeéli sie chce
uzyskac¢ pozytywny wynik z Niemcami,
trzeba by¢ przygotowanym na trudng
walke o pitke od pierwszego do ostatnie-
go gwizdka sedziego. Trzeba umiec sie
poswiecic¢ dla zespotu i wygrywac poje-

Duet napastnikow
idealny, czyli
egzekutor
doskonaty
Arkadiusz

Milik oraz

kapitan Robert
Lewandowski

Nie wiem dlaczego nasz zespot oddat Szkotom bez walki sSrodek boiska,

co zawsze jest pewnym ryzykiem, ze przeciwnik bez walki podejdzie

w poblize naszej szesnastki i jesli nie dojdzie do strzatu bezposrednio z akcji

to ma szanse wywalczyc staty fragment gry, a w tym elemencie Szkoci

q mﬁi,‘co udowodhnili zdobywajqc w ten sposéb jednq z bramek

AN

dynki 1x1, ale przede wszystkim wygry-
wac z samym sobg, z wlasnym zmecze-
niem i bélem, z wtasnymi stabosciami.

W tym meczu pitkarze pokazali, chy-
ba po raz pierwszy od dtuzszego czasu,
ze potrafia sie poswieci¢ dla reprezen-
tacji. Byto widac¢ wielkie zaangazowanie,
a z takim przeciwnikiem i w takim meczu
moze stworzy¢ sie druzyna. Mozna po-
wiedzie(, ze taktyka byfa prosta, bo rze-
czywiscie taka byfa. Niemcy nie pozwo-
lili nam na wiele jesli chodzi o organiza-
cje gry w srodku pola, ale nie umieli po-
wstrzymac naszej reprezentacji w kilku
kontratakach, z ktérych dwa zakonczy-
ty sie zdobyciem bramek.

Najwyzsza nota nalezy sie Wojciecho-
wi Szczesnemu, za pewnosé w interwen-
cjach i spowodowane wrazenie, ze co by
sie nie dziato w tym meczu, to Niemcy nie
beda w stanie zdoby¢ gola, bo Szczesny
jest w bramce. Ta pewnos¢ w grze nasze-
go bramkarza udzielita sie obroricom i cata
formacja zastuguje na pozytywne noty.

Trudno nie wspomniec o Sebastianie
Mili, ktérego wejscie w korncéwce me-
czu dato wiele pozytywnej energii catej

Szczesliwe wejscie na boisko Sebastiana Mili. To on dobif
Niemcow w historycznym meczu
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druzynie, a zdobyta przez niego bram-
ka w zasadzie zakonczyta mecz.

Mecz ze Szkocjg byt juz innym wido-
wiskiem. Graly dwie druzyny o podob-
nym potencjale i mozliwosciach. Obu ze-
spotom bardziej odpowiadata gra z kon-
try i obydwa zespoty czekaty na taki mo-
ment aby ztapac rywala w putapke prze-
chwytu pitki. Zwycieskiego sktadu sie
nie zmienia, mowi pitkarska zasada, ale
jesli zmiany sg konieczne, to nie ma co
na ten temat dyskutowac. Krzysztof Ma-
czynski, Artur Jedrzejczyk i Waldemar So-
bota, ktérzy zmienili grajacych z Niem-
cami Tomasza Jodfowca, Jakuba Waw-
rzyniaka i Macieja Rybusa, pokazali sie
z dobrej strony.

Nalezy odnotowac¢ bramke zdobyta
przez Maczynskiego, otwierajacg wynik
meczu, oraz asyste Jedrzejczyka, ktéry
obstuzyt znajkomitym podaniem Mili-
ka, strzelca drugiej bramki dla Polski, wy-
rownujacej wynik meczu na 2:2.

Nie wiem dlaczego nasz zespét od-
dat Szkotom bez walki $rodek boiska,
co zawsze jest pewnym ryzykiem, ze
przeciwnik bez walki podejdzie w po-
blize naszej szesnastki i jesli nie dojdzie
do strzatu bezposrednio z akgji, to ma
szanse wywalczy¢ staty fragment gry,
a w tym elemencie Szkoci sa mocni, co
udowodnili zdobywajac w ten sposéb
jedna z bramek.

Nasz zespét juz nie reagowat na sy-
tuacje na boisku tak szybko jak w me-
czu z Niemcami, co $wiadczy o tym, ze
tamten mecz nie zostat catkowicie ,zre-
generowany przez pitkarzy” i mozliwe,
Ze taktyka byta ustalona po obejrzeniu
przez selekcjonera markeréw zmecze-
niowych pitkarzy.

Po raz kolejny wiele poztywnego
whniosto wejscie na boisko Sebastiana
Mili. Ponownie druzyna zareagowata
pozytywnie, przejeta inicjatywe w grze,
doprowadzita do stworzenia sobie sytu-
acji bramkowych, a akgja, po ktérej Mila
wytozyt pitke Kamilowi Grosickiemu, byta
Swiatowej klasy. Mila mogt przechyli¢
szale zwyciestwa na korzys¢ naszej re-
prezentacji, kiedy znalazt sie w dogod-
nej pozycji strzatowej, po tym jak Ka-
mil Grosicki trafit pitka w stupek. Tym
razem uderzenie Mili nie trafito do siat-
ki, ale i tak dla mnie byt pitkarzem, kto-
ry zmienit pozytywnie oblicze druzyny.
Dlatego twierdze, ze jest on nieformal-
nym liderem zespotu.

Cisnie sie na mysl pytanie: dlaczego
Sebastian Mila nie pojawit sie na boisku
wczesniej? Jest to zapewne jedno z tych
lustrzanych pytan, jakie selekcjonerzy
zadaja sobie, kiedy siedza sami nad ra-
nem przed ekranem komputera, anali-
zujac ostatni mecz whasnego zespotu.

Cztery mecze - dziesie¢ punktow
i prowadzenie w grupie. Zamieszczone
statystyki (tabele 1-3) obrazuja,,site gry”
reprezentacji Polski w opisywanych me-
czach i niech stanowig dla treneréw im-
puls do szkoleniowych refleksji.

I na zakonczenie. Serdeczne gratula-
cje od catego srodowiska pitkarskiego,
ktérego Polska Reprezentacja Narodowa
jest wizytowka i oby tak dalej, a polscy
kibice zaczng sie przyzwyczajac do fran-
cuskich bagietek na $niadanie.

Tabela 1. Gibraltar — Polska 0:7 (0:3).
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Tabela 2. Polska — Niemcy 2:0 (0:0).

POLSKA
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3
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Tabela 3. Polska — Szkocja 2:2 (1:0).
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Posiadanie pitki
Sytuacje bramkowe
Strzaty na bramke
Strzaty niecelne
Strzaty zablokowane
Rzuty wolne
Rzuty rozne
Spalone
Wrzuty z autu
Interwencje bramkarzy
Faule
Zétte kartki

Dane obserwacyjne
Posiadanie pitki
Sytuacje bramkowe
Strzaty na bramke
Strzaty niecelne
Strzaty zablokowane
Rzuty wolne
Rzuty rozne
Spalone
Wrzuty z autu
Interwencje bramkarzy
Faule
Zétte kartki

Dane obserwacyjne
Posiadanie pitki
Sytuacje bramkowe
Strzaty na bramke
Strzaty niecelne
Strzaty zablokowane
Rzuty wolne
Rzuty rozne
Spalone
Wrzuty z autu
Interwencje bramkarzy
Faule
Zote kartki
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Wybrane fragmenty

2014 FIFA World Cup Brazil TM
»Technical Report and Statistics”

(zrodto:www.fifa.com)

ANALIZATECHNICZNA I TAKTYCZNA

Mistrzostwa Swiata FIFA 2014 w Bra-
zylii odznaczaly sie ofensywng, wyso-
kiej jakosci gra, wspaniatymi pitkarzami
i 0gdlng, pozytywna filozofig gry w pit-
ke nozna. Celem zespotdw byto strzele-
nie gola i wygranie meczu, a nie unik-
niecie porazki i koncentracja na zacho-
waniu czystego konta. Doprowadzito to
do duzej liczby strzelonych bramek - 171
zdobytych goli podczas catego turnie-
juiimponujacej sredniej 2,67 bramki na
mecz - wynik ten wyréwnat dotychcza-
sowy rekord mistrzostw osiggniety we
Francji w 1998 roku (tab.1). Trzeba po-
chwali¢ treneréw i zawodnikéw, gdyz to
przede wszystkim oni przyczynili sie do
takiego obrazu gry podczas tego znako-
mitego turnieju.

Podczas tegorocznych mistrzostw
bylismy $wiadkami powstania ,nowej
sity” w swiatowym futbolu. Reprezenta-
cje takich krajow jak: Kostaryka, Kolum-
bia czy Algieria graty bardzo efektyw-
nie i z powodzeniem przeciwstawiaty
sie bardziej uznanym druzynom. Szyb-
kos¢, tempo i zaangazowanie w gre ni-
gdy wczesniej nie staty na tak wysokim
poziomie. Wiele spotkan byto bardzo

wyréwnanych, a zwyciezce poznawali-  Tabela 1.
$my dopiero pod koniec meczu, o czym  Bramki strzelone
decydowaty drobne detale, gtéwnie na-  podczas turniejow
tury taktycznej i mentalnej. FIFA WORLD CUP™
1930-2014.
. Srednia :
. - Suma Liczba . Zwyciezca
Mistrzostwa Swiata a liczba bramek <
bramek meczow T e Turnieju
1930 Urugwaj 70 18 3,89 Urugwaj
1934 Wiochy 70 17 4,12 Wiochy
1938 Francja 84 18 4,67 Wiochy
1950 Brazylia 88 22 4,00 Urugwaj
1954 Szwajcaria 140 26 5,38 RFN
1958 Szwecja 126 35 3,60 Brazylia
1962 Chile 89 32 2,78 Brazylia
1966 Anglia 89 32 2,78 Anglia
1970 Meksyk 95 32 2,97 Brazylia
1974 RFEN 97 38 2,55 REN
1978 Argentyna 102 38 2,68 Argentyna
1982 Hiszpania 146 52 2,81 Wiochy
1986 Meksyk 132 52 2,54 Argentyna
1990 Wiochy 115 52 2,21 RFN
1994 USA 141 52 2,71 Brazylia
1998 Francja 171 64 2,67 Francja
2002 Korea/Japonia 161 64 2,52 Brazylia
2006 Niemcy 147 64 2,30 Witochy
2010 RPA 145 64 2,27 Hiszpania
2014 Brazylia 171 64 2,67 Niemcy

Druzyny, ktére odniosty najwigkszy
sukces, posiadaty kluczowych zawod-
nikéw we wszystkich obszarach boiska.
Dysponowaty zawodnikami, ktérzy mieli
wielki wptyw na wystep catego zespotu,
poprzez prezentowany poziom gry, za-
angazowanie, osobowos¢ i niesamowita
wydajnos¢. Warto dodac, ze caty turniej
byt bardzo wyréwnany - 8 z 16 spotkan
w fazie pucharowej rozstrzygnieto do-
piero w dogrywce, z czego 4 w konkur-
sach rzutéw karnych. Liczby te podkre-
$laja, jak wyréwnat sie poziom wszyst-
kich zespotéw, co niewatpliwie jest takze
efektem dobrej pracy szkoleniowej pro-
wadzonej w federacjach pitkarskich na
catym Swiecie.

Ksztatt (ustawienie) druzyny

Nadrzedna taktyka byto wykorzysta-
nie zawodnikéw na pozycjach, na kto-
rych moga najwiecej da¢ druzynie. Do-
bra organizacja gry byta jednym z kluczy
do sukcesu. Jednak zespoty czesciej sto-
sowaty elastyczne systemy (niz statycz-
ne ustawienia), gdzie zawodnicy zajmo-
wali rézne pozycje na boisku. Pamietali
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jednak o swoich podstawowych rolach
i wywigzywali sie z nich, jezeli sytuacja
w czasie meczu tego wymagata. Dzieki
temu pitkarze mogli w najlepszy mozli-
wy sposéb korzystac ze swojego talentu.
Zespoty, ktére odniosty najwiekszy suk-
ces, byly dobrze zorganizowane, prezen-
towaty wzorowa komunikacje pomiedzy
formacjami oraz zazwyczaj bazowaty na
czterech zawodnikach w formacji obro-
ny. Jednak systemy z tréjka srodkowych
obroncéw takze wrocity do task trene-
row — wykorzystywaty je np. reprezen-
tacje Chile, Holandii, Urugwaju, Meksyku
czy Kostaryki. Obrorcy pokazali, ze czu-
ja sie dobrze zaréwno z pitka przy nodze
jakiw sytuacjach 1x1 z napastnikiem.

Najlepsze druzyny graty z jednym de-
fensywnym pomocnikiem (a nie z dwo-
ma, jak miato to miejsce w 2010 roku
w RPA), ktory tworzyt defensywny troj-
kat z dwoma srodkowymi obrorcami.
Skrzydtowi brali udziat zaréwno w ataku,
jak i w obronie. Boczni obroncy regular-
nie brali udziat w akcjach ofensywnych,
rozszerzajac pole ataku i tworzac wiele
mozliwosci na dosrodkowanie w pole
karne. Wiekszo$¢ druzyn grato zdwoma
napastnikami (czasem nawet z trzema),
a kilka, ktére zdecydowaty sie na jedne-
go snajpera, odpadly z turnieju we wcze-
snych jego fazach. Pitka byta rozgrywana
po ziemi, od obrony, poprzez pomoc, do
ataku. Dtugie podania do napastnikéw
stosowane byty bardzo rzadko - gtéw-
nie w sytuacjach, gdy druzyna byta juz
bardzo zmeczona, albo gonita wynik i do
korica meczu zostawaty minuty.

Czotowe reprezentacje nie ograni-
czaty sie tylko do jednego kreatywne-
go zawodnika, lecz rozktadaty odpo-
wiedzialnos¢ za prowadzenie gry na kil-
ku zawodnikéw. Niewatpliwie podej-
$cie takie sprzyjato budowaniu jednosci
w druzynie. Praca zespotowa byta pod-
stawa — gwiazdy takie jak Neymar (Bra-
zylia), Messi (Argentyna), Robben (Holan-
dia), Kroos (Niemcy) czy Rodriguez (Ko-
lumbia), ciezko pracowaty na boisku, ,ro-
bity réznice w grze” i byly w stanie roz-
strzyga¢ mecze w pojedynke. Ogdlnie,
najwazniejszym byto, aby dana forma-
cja druzyny byta zgodna z efektywnym
systemem gry.

Druzyny, ktdre odniosty najwiekszy sukces,
posiadaty kluczowych zawodnikéw

we wszystkich obszarach boiska. Dysponowaty
zawodnikami, ktérzy mieli wielki wplyw

na wystep catego zespotu, poprzez
prezentowany poziom gry, zaangazowanie,

sobﬁos’c’ i niesamowitq wydajnos¢

.
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Styl gry

Wiekszos$¢ druzyn budowata akcje
rozgrywajac pitke po ziemi, rzadko sto-
sujac dtugie podania, ktére zbyt czesto
konczyly sie stratg pitki. Zespoty rozpo-
czynaty mecz od agresywnego pressin-
gu przez pierwszy kwadrans gry. Pdzniej
przechodzity do $rednio-wysokiego pres-
singu w srodkowej czesci boiska, dzieki
czemu po odbiorze pitki mogty przejs¢
do szybkich kontratakow.

Srodkowi pomocnicy czesto zostawali
z tyhu, zeby dac szanse stoperom na wia-
czenie sie do atakowania. Zazwyczaj je-
den z napastnikow, po stracie pitki, wra-
cat do strefy srodkowej boiska, a jego ko-
ledzy z linii obrony ustawiali strefe naj-
czesciej ok. 40 metra od wiasnej bram-
ki (rzadko gtebiej).

Druzyny bronity sie w linii, w zwar-
tym bloku, wysoko przed wtasng bram-
ka - chciaty zagesci¢ srodek pola, tam
gdzie pitka jest najczesciej. Srodkowa
cze$¢ boiska byta bardzo ,zattoczona”,
poniewaz skrzydtowi schodzili do $rod-
ka pola po stracie pitki.

Przygotowanie kondycyjne

Przygotowanie motoryczne zawod-
nikéw i wysoki poziom zaangazowa-
nia byt kluczowym elementem walki,
wzigwszy m.in. pod uwage wysoka in-
tensywnos¢ gry, czesto trwajaca az do
konicowych minut spotkan. Druzyny do-
brze przygotowane do turnieju odniosty
sukces, a taktyka - taka jak gra pressin-
giem czy efektywne, dtugie posiadanie
pitki byty powigzanie z przygotowaniem
motorycznym. W trakcie mistrzostw byto
wiele uczciwiej, twardej walki (szybkos¢,
zmiany pozycji, pojedynki 1x1) z wyso-
kim zaangazowaniem zawodnikéw (przy-
ktad: zwycieski gol Szwajcarii w spotka-
niu z Ekwadorem).

Przejscie z obrony do ataku

Jakos¢ i tempo przejscia z obrony
do ataku sprawito, ze mistrzostwa swia-
ta 2014 byly wyjatkowe. W niektérych
przypadkach szybkie przejscie z obrony
do ataku moze by¢ kluczem do sukcesu
w pitce noznej. Wykonanie tego elemen-
tu moze wyznaczac tak aktualnie niewiel-
ka réznice miedzy zwyciestwem a po-
razka. Zaobserwowano trzy podstawo-
we typy przejscia z defensywy do ofen-
sywy, czyli po odbiorze pitki:

- zawodnik realizujacy akcje indywi-
dualng (bieg i drybling z pitka na poto-
wie przeciwnika),

- dwa lub trzy szybkie podania
do przodu,

- dtugie podania na napastnika za
linie obrony.

Druzyny bardzo chetnie stosowa-
ty szybkie przejscie do ataku po odbio-

rze pitki. Kazda druzyna, ktéra doszta do
pucharowej fazy turnieju, miata co naj-
mniej jednego zawodnika, ktéry w wy-
jatkowy spos6b panowat nad pitka (np.
Messi, Robben, Neymar, Mueller, Rodri-
guez, Sanchez) i byt w stanie wykonac
indywidualng szybka akcje. Wszyscy sta-
rali sie stosowac kontratak jako element
swojej gry. 34z 171 goli padto po szyb-
kim przejsciu z obrony do ataku (czy-
li po kontrze). Kontratak kiedys byt tyl-
ko jednym z elementoéw taktyki atako-
wania zespotu, teraz jednak niektore ze-
spoty zbudowaty wrecz catg swoja,.filo-
zofig gry” na kontrataku. W atakowaniu
zaobserwowano takze wysoka jakos¢
dosrodkowan - po dosrodkowaniach
strzelono 37 goli — z czego 20 padto po
podaniach z lewej strony.

Napastnicy

Skuteczny zespot charakteryzowat
sie jakoscig swojego napastnika - jego
zaangazowaniem, osobowoscig i nie-
zwyktymi wystepami. Obecnie jeste-
Smy rozpieszczeni generacja dobrych
napastnikéw, takich jak: Neymar, Mes-
si, Rodriguez, Mueller, Sanchez, Benze-
ma czy Musa (Nigeria). Napastnicy ci
sq nieocenionym skarbem, szczegdl-
nie kiedy wynagradzaja gre zespoto-
wa i wykariczaja starannie wypracowa-
na akcje, pokazujac swoj indywidualny
geniusz. Ogdlnie wyrdzni¢ mozna dwa
rodzaje napastnikow:

- klasycznego, centralnie ustawione-
go, ktéry zostaje na potowie przeciwni-
ka, np. Fred (Brazylia), Giroud (Francja),
Klose (Niemcy), a po stracie pitki wraca
do strefy srodkowej, by inicjowac ko-
lejny atak,

- mobilnego i wszechstronny napast-
nika, ktérego trudno upilnowac (Ney-
mar, Benzema, Messi, Rodriguez, San-
chez). Spetniaja oni rowniez czesto funk-
cje tacznika z linig pomocy, wspieraja po-
mocnikéw, a takze kreujg dla nich prze-
strzen, tak samo jak i dla skrzydtowych
lub bocznych obroncéw, szczegdlnie
w fazie atakowania.

Ponad 50% goli zostato zdobytych
przez napastnikow (Rycina 1) - to naj-
wyzszy wskaznik uzyskany od wielu lat
na mistrzostwach $wiata.

Rycina 1. Kto strzelat bramki ?

B Mapastnicy 94

B Pomocnicy 56

B Samobiol 5
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Posiadanie pitki

- zdobywanie terenu

Mistrzostwa $wiata w RPA wykazaty,
ze posiadanie pitki jest kluczem do suk-
cesu. Na tegorocznych mistrzostwach
az 21 spotkan wygraty zespoty, ktére
krécej byly w posiadaniu pitki podczas
meczu. Podczas catego turnieju sred-
ni czas ,pitki w grze” wynidst 55 min.
14 sekund. Szczegoélny przypadek sta-
nowita tutaj Brazylia: w poffinatowym
meczu przeciwko Niemcom (pamietne
1:7) byta w posiadaniu pitki przez 51%
czystego czasu gry. A w meczu o trzecie
miejsce (0:3 z Holandia) ten procent po-
siadania pitki wyniost az 58!

To ciekawy moment w taktyce ata-
kowania. Posiadanie pitki musi by¢ efek-
tywne, a nie bezcelowe. Wszystkie sku-
teczne reprezentacje posiadaty przewa-
ge w posiadaniu pitki podczas wielu spo-
tkan, ale réwniez czesto uzywaty kontr-
atakéw jako waznego taktycznego ma-
newru. Wzrosta ewidentnie sztuka szyb-
kiego przejscia z obrony do ataku.

Kazda strata pitki skutkowata zwiek-
szonym wysitkiem fizycznym w celu jej
odzyskania oraz koniecznoscia szybkie-
go powrotu do obrony i odbudowaniu

dobrego ustawienia taktycznego for-
macji obronnej.

Czotowe druzyny pokazaty réwniez
umiejetne zdobywanie pola gry (np.
Niemcy, Kolumbia, Holandia, Argenty-
na). Druzyny te pokazaty co$ wiecej niz
proste utrzymywanie sie przy pitce. Kre-
atywnos¢ w jej rozegraniu, w grze do
przodu i w zdobywaniu terenu byty klu-
czowe do osiggniecia sukcesu podczas
tego turnieju.

Elastycznosc

Podczas MS 2014 w Brazylii mozna byto
zaobserwowac¢ duzg elastycznos¢ w in-
terpretacji poszczegélnych systemow gry.
Lepsze zespoty chciaty odnosi¢ zwyciestwa
w tadnym stylu i nie baty sie odejscia na
chwile od przyjetej formuty taktycznej - je-
zeli zwigkszato to szanse na sukces. Poka-
zaly one umiejetnos¢ wielkiej elastycznosci
w czasie gry bez utraty koncentracji i row-
nowagi, typowej dla wyjsciowego ustawie-
nia taktycznego druzyny. Takze umiejetne
zarzadzanie zmiennikami, ktérzy potrafi-
li rdwnie skutecznie realizowac elastyczne
koncepcje taktyczne, byto widoczne w wie-
lu meczach. Zmiany personalne w trakcie
meczu staty sie waznym elementem taktyki.

Podstawowe jest jednak dobre zrozu-
mienie i interpretacja stosowanego sys-
temu gry. | wielka elastycznos¢ - przy-
ktadowo: jesli boczny obrorica wiacza

Wszystkie skuteczne reprezentacje
posiadaty przewage w posiadaniu pitki
podczas wielu spotkan, ale réwniez czesto

uzywaty kontratakdw jako waznego

Ieuyy,
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sie do akcji ofensywnej, jego pozycja
musi zostac zabezpieczona przez $rod-
kowego pomocnika badz skrzydtowego.

Aspekty mentalne

Zdobycie pierwszego gola w meczu
nie zawsze dawato rozstrzygajaca prze-
wage taktyczng, szczegdlnie na poczat-
ku turnieju. Pie¢ z dziesieciu spotkan fazy
grupowej ostatecznie zakorczyto sie po-
razka zespotu, ktéry otworzyt wynik spo-
tkania. Tendencja ta zostata odwrdécona
w dalszej fazie turnieju. W wiekszosci
przypadkéw zespoty rzadko tracity wia-
re w odwrécenie wyniku i walczyty do
konca o zwyciestwo. Wiekszos¢ spotkan
byta bardzo wyréwnana, co podkresla:

- mentalna site i determinacje ze-
spotdw,

- niezwykte przygotowanie psychicz-
ne zawodnikdw,

- dobre decyzje treneréw dotycza-
ce zmian pitkarzy i korekt taktyki w trak-
cie spotkania.

Z drugiej jednak strony, w niektoérych
przypadkach zespoty, ktore jako pierw-
sze zdobyty gola, byty zbyt pewne sie-
bie albo chciaty oszczedzi¢ sity przed na-
stepnym spotkaniem.

State fragmenty gry

State fragmenty gry byly kluczowe
w ksztattowaniu ostatecznego wyni-
ku wielu spotkan. Ich znaczenie nieja-
ko wzrastato w funkgji trwania turnie-
ju. To zrozumiate - od fazy pucharowej
rozpoczely sie ,mecze o wszystko” Na
wyniki wiele spotkan olbrzymi wptyw
miat czesto ten jeden rzut wolny czy
rzut rozny - szczegoélnie w 1/16 turnie-
ju, w ¢wiercfinatach i w poétfinatach (np.
Niemcy - Francja (1:0), Brazylia — Chi-
le (pierwszy gol), Francja — Szwajcaria
(pierwszy gol), Niemcy - Brazylia (pierw-
szy gol) etc.). Gospodarze - Brazylijczy-
cy - strzelili 3 z4 bramek w fazie pucha-
rowej po statych fragmentach gry.

11% wszystkich bramek padto po rzu-
tach roznych - niezwykle wysoki odse-
tek w poréwnaniu z innymi czotowymi
rozgrywkami (np. w Lidze Mistrzéw tyl-
ko 2-3% bramek pada po rzutach roz-
nych). W sumie 32 gole padty po strza-
fach gtowa, 6 wiecej nizw RPA w 2010.18

Od 1 do 15 minuty
0d 16 do 30 minuty
0d 31 do 45 minuty
0d 46 do 60 minuty
0d 61 do 75 minuty
0d 76 do 90 minuty

0d 91 do 105 minuty
0d 106 do 120 minuty

Liczba bramek zdobytychw
doliczonym czasie gry

1 potowa dogrywki | 0
2 polowa dogrywki hl

tych bramek padto po statych fragmen-
tach gry. Znaczenie statych fragmentéw
w pitce noznej znaczaco wzrosto. Kazda
reprezentacja korzystata z tego elemen-
tu jako z waznej czesci taktyki. Zespo-
ty, ktére sie bronity, staraty sie unikna¢
jakichkolwiek statych fragmentéw gry
z obszaréw blisko pola karnego, gdyz
wiedziaty z jakim niebezpieczerstwem

Nowoczesny bramkarz staje sie dodatkowym
graczem z pola, ktdry rozpoczyna wiele akcji
ofensywnych zaréwno doktadnym krétkim,

ak l%im podaniem, dobrze czyta gre...
AN

Rycina 2. Kiedy zdobywano bramki ?

18

1 potowa (po 45 minucie) 3
2 polowa (po 90 minucie) 12

sie to wiaze. ,Znikajacy” spray byt row-
niez pomocny, gdyz dzieki niemu nie
byto zadnych dyskusji i ktétni podczas
rzutéw wolnych.

Bramkarze

Pomimo tego, ze MS odznaczyly sie
wieloma zdobytymi bramkami, poziom
gry bramkarzy byt réwniez znakomi-
ty. W dzisiejszych czasach zaobserwo-
waé mozna nowe charaktery i osobo-
wosci wsrod bramkarzy, ktorzy przeszli
przez nowy sposob treningu i rozwo-
ju. Nie tylko doskonale sprawdzaja sie
podczas bronienia (zapobiegaja utracie
gola), ale réwniez przyczyniaja sie do
budowania akcji swojego zespotu, be-
dac dostepnym ,do gry”, kiedy obron-
ca znajduje sie w ciezkiej sytuacji. No-
woczesny bramkarz staje sie dodatko-
wym graczem z pola, ktéry rozpoczy-
na wiele akgcji ofensywnych zaréwno
dokfadnym krétkim, jak i dtugim po-
daniem. Dobrze czyta gre i przewidu-
je zagrania. Musi by¢ gotowy do inter-
wencji z dala od pola karnego, by prze-
rwac grozny atak rywala. Dobrym przy-
ktadem tej nowej generacji bramkarzy
sa: Neuer (Niemcy), Navas (Kostaryka),
Ospina (Kolumbia), Bravo (Chile), Benga-
lio (Szwaijcaria), Ochoa (Meksyk) i Mbol-
hi (Algieria).

Znaczenie ostatnich 15-30 minut

106 goli (ze 171), czyli prawie 2/3, zo-
stato zdobytych w drugiej potowie badz
w dogrywce. 82 z tych goli padto, albo
w ostatnich 30 minutach (33 pomiedzy
61-75 minuta, a 41 pomiedzy 76-90 mi-
nutg), albo w dogrywce (8 bramek) - kie-
dy to przygotowanie fizyczne staje sie
problemem dla wielu zespotéw (ryc. 2).
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Podejmowanie w koricowej fazie meczu
wiekszego ryzyka, bardziej ,rozciagniete”
formacje i podejmowanie taktyki -, wszyscy
do ataku” podkreslity wage dwoch rzeczy:

- perfekcyjnego przygotowania kon-
dycyjnego zawodnikéw,

- ofensywnego podejscie druzyn az
do ostatniego gwizdka sedziego.

Byt to kolejny dowdd na to, ze przy-
gotowanie motoryczne do turnieju jest
kluczowym elementem w drodze do
sukcesu i tylko dobrze przygotowane
w tym aspekcie zespoty, spetnity pokta-
dane w nich oczekiwania.

Trenerzy i rezerwowi

Zmiany zawodnikdw, przeprowadzane
w trakcie meczéw, rzadko byty tak skutecz-
ne jak podczas MS 2014 w Brazylii (tab. 2).
32 bramki (19%) podczas turnieju zostaty
zdobyte przez rezerwowych - czasem za-
raz po tym, jak weszli na boisko (np. Klose
po 2 minutach od wejscia na boisko w me-
czu z Ghana). Rezerwowi reprezentuja-
cy Belgie i Holandie byli wyjatkowo sku-
teczni, zdobywajac po 4 bramki w trakcie
turnieju. Depay (Holandia) strzelat bramki
w dwoch réznych meczach jako zmiennik.

Na poprzednich mistrzostwach,zmien-
nicy”zdobyli 15 bramek, a poprzedni rekord
- 23 gole - padt podczas mistrzostw $wiata
2006 w Niemczech. Nowy rekord swiadczy
o wysokich kompetencjach treneréw, kté-
rzy doktadnie wiedzieli, co jest potrzebne
do odniesienia zwyciestwa, jak i o jakosci
zawodnikéw rezerwowych. Ta tendencja

Tabela 2.
Bramki strzelone przez ,,.zmiennikow’.

to réwniez efekt lepszego przygotowania
taktycznego druzyn - dzieki odpowiednim
meczom sparingowym i treningom taktycz-
nym rezerwowi szybko,odnajdywali” sie na
boisku zaraz po zmianie. Kolejnym czynni-
kiem sprzyjajacym takiej sytuacji, byto po-
dejscie zawodnikéw, pogodzenie sie z rolg
rezerwowego i gotowos¢ do wejscia na bo-
isko w kazdym momencie. Kluczowa jest tu-
taj rola i autorytet trenera, ktéry przez diugi
czas trwania turnieju potrafi utrzymac wia-
$ciwg atmosfere w druzynie.

TRENDY

Ofensywny futbol

Mistrzostwa $wiata w Brazylii potwier-
dzity wigkszos¢ - o ile nie wszystkie - ten-
dencje, ktére mozna byto zaobserwowac
podczas Pucharu Konfederacji w 2013 roku.
Turniej charakteryzowat sie najwyzszej klasy
ofensywnym stylem gry, stosowanym prak-
tycznie przez wszystkich 32 uczestnikow.
Z catkowitg liczbg 171 strzelonych goli, tur-
niej w Brazylii wyréwnat rekord z 1998 roku
(Francja). Nawet te mecze, ktdre skofczyty
sie bezbramkowym remisem, byly najwyz-
szej klasy, interesujace i przyjemne do ogla-
dania. To znaczy, ze podstawowym trendem
tegorocznego turnieju byta pozytywna, ofen-
sywna gra. Druzyny robity wszystko by wy-
grac, a nie wszystko, byle, tylko” nie przegrac.
Parcie do przodu, wysoki pressing stosowa-
ny w celu zdobycia bramki, byty wazniejsze
niz asekuracyjna, bezpieczna gra. W rezulta-
cie w catym turnieju ogladalismy ofensyw-
ny i przyjemny futbol. Ta tendencja i filozo-
fia gry jest bardzo pozytywna i obiecujaca
w perspektywie rozwoju pitki noznej na ca-
fym Swiecie. Poréwnanie najwazniejszych
statystyk z dwoch ostatnich mundiali ilu-
struje ten kierunek zmian — wiecej ofensy-
wy, wiecej bramek, wiecej emocjil

zijeu,

Kable
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Poréwnywane dane statystyczne Brazylia 2014 RPA 2010

taczna liczba zdobytych bramek 171 145

Liczba zdobytych bramek — Srednia ha mecz 2,67 2,27

Liczba zwyciestw 47 46

Liczba remisow 9 14

Liczba zwyciestw po dogrywce 4 2

Liczba meczéw rozstrzygnietych konkursem rzutéw karnych 4 2

Liczba rzutéw karnych przyznanych 13 15

Liczba rzutéw karnych wykorzystanych 12 9

Liczba meczy zakonczonych rezultatem 1:0 10 17

Liczba meczy zakoniczonych rezultatem 0:0 5 7

. . . . 1-7 7-0

7227 TR S ey O Y (Brazylia - Niemey) | (Portugalia — RPA)

Liczba bramek zdobytych przez zmiennikéw 32 15

Liczba zwyciestw druzyn grajacych w ostabieniu 1 1

Liczba zwyciestw po stracie pierwszej bramki 8 4

Tabela 3.

Moc, tempo, umiejetnosci i spoksj  pemgry druzyny - efekt: duza liczbabramek ~ Poréwnanie Znaczenie bocznych obroncéw
byty kluczowymi elementami w grze pod-  zdobytych przez rezerwowych. Druzyny, kt6-  statystykz MS i defensywnych pomocnikéw
czas ostatnich mistrzostw $wiata. Szyb-  re odniosty sukces, miaty kilku $wietnychre-  w pifce noznej Jak pokazat Puchar Konfederacji 2013,
ko$¢, umiejetnosci techniczne i mobil-  zerwowych, ktérych trener mégtwprowadzi¢c  Brazylia 2014 znaczenie bocznych obroncéw jest co-
no$¢, podobnie jak krétkie podania po  do gry w zaleznosci od sytuacji naboisku. i RPA2010. raz wieksze. W ofensywie przyjmuja role

ziemi, kolektywne podejsicie zespotdw,
byty niezwykle istotne dla odniesienia
sukcesu. Tempo spotkan byto imponuja-
ce, grano szybko i bez nadmiernej kunk-
tacji, jak rzadko wczesniej.

Poziom przygotowania kondycyjnego
i zaangazowania zawodnikéw byt bardzo
wysoki. Zeby rywalizowa¢ na najwyzszym
poziomie i spetnia¢ wymagania, kazdy pit-
karz musi nie tylko by¢ skoordynowany,
perfekcyjny technicznie i szybki — musi
on réwniez by¢ wszechstronnym, wspa-
niale rozwinietym atleta, przygotowa-
nym na trudy dtugiego turnieju.

Magiczny moment

Przejécie z obrony do ataku to w no-
woczesnej pitce ,magiczny moment”i klu-
czowy czynnik. Wykonanie tego elemen-
tu czesto moze by¢ podstawa zwycie-
stwa. Istnieje kilka sposobdw na przejscie
z obrony do ataku - jednak wybér meto-
dy zawsze zalezy od zawodnikéw beda-
cych na boisku oraz od taktyki przyjetej
w meczu. Szczegodlnie w pierwszej fazie
turnieju wiele bramek zdobytych zostato
z kontrataku, dzieki dobremu przejsciu
z obrony do ataku. W fazie grupowej za-
obserwowano 25 takich sytuacji (na 136
goli zdobytych w tej fazie turnieju). Ze-
spoty z Ameryki Potudniowej (szczegol-
nie Chile i Kolumbia) i z Afryki (Nigeria,
Ghana, Algieria) stosowaty szybko wypro-
wadzane kontrataki wyjatkowo czesto.

Elastyczne podejscie

do wyjsciowego systemu gry

Elastyczne podejicie do interpretacji sys-
temu gry byto kolejnym czynnikiem, ktéry
odrdzniat skuteczne reprezentacje od reszty.
Zawodnicy przyjmowali rézne pozycje w za-
leznosci od sytuacji na boisku. Dana forma-
cja zespotu (np. pomocy) potrafita diame-
tralnie zmieni¢, po wprowadzeniu nowego
zawodnika, swoje ustawienie, a mimo tego
sposéb grania (system gry) nadal pozostawat
bez zmian. Nowi zawodnicy natychmiast in-
tegrowali sie zdotychczasowa taktyka i tem-

Podejmowanie ryzyka

Zespoly po to, by wygrag, nie baty sie
podejmowac ryzyka. Préby i che¢ zdoby-
cia bramki byty wazniejsze niz skupianie
sie na obronie. Dobre druzyny nie baty sie
zmienic ksztattu formacji podczas gry. Takie
druzyny wiecej zyskiwaty niz reprezentacje
kurczowo trzymajace sie poczatkowego
ustawienia w formacjach. W sytuacji, gdy
wiekszos¢ zespotéw podejmowata wiek-
sze ryzyko w grze i w swojej taktyce, wi-
dzielismy ofensywny, interesujacy futbol.

skrzydtowych, wspieraja atak, najczesciej
wtedy, gdy klasyczni skrzydtowi scho-
dza bardziej do srodka pola gry, by po-
moc srodkowym pomocnikom w pres-
singu w tym obszarze boiska. W prze-
sztosci rzadkoscia byta sytuacja, by obaj
boczni obroricy wiaczali sig do ofensywy
w tym samym czasie — gdy jeden atako-
wat, drugi zostawat w defensywie. Pod-
czas tego turnieju, boczni obroncy cze-
sto razem wigczali sie do ataku, rozcia-
gajac pole gry i tworzac wiele okazji do
dosrodkowan w pole karne.
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W rezultacie ogdlnie przyjetego, ofensyw-
nego stylu gry podczas tych mistrzostw swia-
ta, przewazata taktyka z jednym defensyw-
nym pomocnikiem (a nie jak na poprzednich
turniejach —zdwoma). Zawodnik ten tworzyt
zdwojka srodkowych obroncéw trojkat i byt
odpowiedzialny za odbiér pitki oraz pierwsze
podanie, rozpoczynajace kontratak. Dodat-
kowo byt zawodnikiem, ktérego zadaniem
byto odbudowanie defensywnego ustawie-
nia druzyny, gdy zachodzita taka potrzeba.

Decydujacy napastnicy

Podczas mistrzostw $wiata 2014 na-
pastnicy zdobyli wiecej bramek niz na po-
przednich turniejach. Byli kluczowymi za-
wodnikami swoich druzyn, a dodatkowo
niezwykle ciezko pracowali podczas me-
czbéw. Osiggali niezwykte rezultaty w licz-
bie przebiegnietych kilometréw na boisku.
Turniej ten byt peten niezwyktych wyste-
péw i indywidualnych popiséw gwiazd, ta-
kich jak: Messi, Robben, Mueller, Neymar,
Rodriguez czy Benzema. Jednak zawodni-
cy ci rébwniez angazowali sie w gre na wia-
snej potowie boiska i przedktadali dobro
zespotu nad indywidualne statystki. To sa
kluczowe elementy tworzace kompletne-
go, nowoczesnego zawodnika-napastnika.

Nowa era bramkarzy

Jak juz wspomniano wczes$niej, dla
bramkarzy nadeszta nowa era. Juz nie wy-
starcza broni¢ strzatéw przeciwnika i tylko
uniemozliwia¢ utrate goli. W dzisiejszych
czasach bramkarz musi posiada¢ doskona-
fa umiejetnosci gry nogami na zblizonym
poziomie do zawodnikéw z pola. Musi by¢
gotowy do pomocy obroficom, gdy ci znaj-
duja sie pod presjg rywala. Musi poprzez
wysokie ustawienie przejmowac dalekie,
prostopadte podanie rywali.

Trening bramkarzy w ostatnich latach
bardzo sie zmieniti jest teraz zintegrowa-
ny z treningiem catego zespotu. Dlate-
go wazne jest, zeby federacje cztonkow-
skie w specjalny sposob ksztatcity trene-
row bramkarzy.

Turniej w Brazylii i jego wptyw

na rozwdj mtodych pitkarzy

Tegoroczny turniej w Brazylii powinien
mie¢ pozytywny wptyw na dalszy rozwd;j
mtodych zawodnikéw. Spotkania pokaza-
ty, ze od najmfodszych lat ich trening po-
winien skupic sie na rozwoju umiejetno-
$ci technicznych w potaczeniu z szybko-
4cig, sita i wytrzymatoscia. Trening ten po-
winien by¢ wsparty ¢wiczeniami ogdlno-
rozwojowymi i koordynacyjnymi. Sam ta-
lent i umiejetnosci techniczne juz nie wy-
starczajg. Mtodzi zawodnicy musza ciez-
ko pracowac, by sta¢ sie profesjonalnymi
sportowcami, a jeszcze ciezej trenowac,

Mtodzi zawodnicy muszq ciezko pracowac,
by stac sie profesjonalistami, a jeszcze

ciezej trenowac, zeby pokonac droge

od ,utalentowanego pitkarza”
o,,%wego zawodnika”
AN

zeby pokonac droge od ,utalentowanego
pitkarza” do ,klasowego zawodnika”. Cwi-
czenia treningowe, ktére rozwijaja szybka
reakcje na strate i odbior pitki, sa kluczowe
w 0gdélnym rozwoju pitkarza. Indywidual-
ne umiejetnosci sa tylko wtedy efektyw-
ne, jezeli s3 w petni zintegrowane z wysit-
kiem, zaangazowaniem i filozofig gry ca-
fego zespotu. Przygotowanie psychiczne
réwniez jest waznym elementem w roz-
woju mtodego pitkarza, tak jak jego go-
towos$¢ do poswiecenia osobistej stawy
dla dobra zespotu.

CONATURNIEJU W BRAZYLII

ROBILO ROZNICE?

O wyniku wielu spotkar czesto decydo-
waly drobne szczegéty. Tym niemniej kilka
elementéw powtarzafo sie w grze najlep-
szych druzyn i to one zazwyczaj wyznacza-
fy te subtelng réznice miedzy zwyciestwem
a porazka. Oto najwazniejsze spostrzezenie
ztego zakresu.

Przygotowanie druzyny - to podstawa.
By podotac obcigzeniom wysitkowym trwa-
jacego miesiac turnieju, trzeba by¢ opty-
malnie przygotowanym z punktu widzenia
technicznego, taktycznego, motorycznego
i mentalnego.

Trener - jego plan taktyczny, dobér pit-
karzy do formacji, wiedzy na temat prze-
ciwnikéw, skrupulatnos¢ przygotowan do
kolejnych spotkanr, dokonywanie dobrych
zmian podczas spotkan, to wybrane cechy
jego kompetencji.

Skfad druzyny - réwniez z najwyzszej
klasy rezerwowymi, ktérzy akceptowali

swoja role w zespole i byli w stanie ptynnie
wejs¢ do gry po wejsciu na boisko.

Przygotowanie motoryczne - kto-
re byto kluczowe podczas tegorocznych
mistrzostw Swiata, poniewaz wigkszos¢
spotkan rozstrzygata sie w ciggu ostat-
nich 30 minut gry.

Efektywny styl gry — ktory byt istot-
ny i decydujacy w perspektywie ciez-
kich i zmiennych warunkéw klimatycz-
nych w Brazylii.

Mentalnos$¢ zwyciezcéw - wazne, by
cata druzyna (takze rezerwowi) i cata ka-
dra szkoleniowa wierzyta w zwyciestwo,
niezaleznie od okolicznosci na boisku.

Btedy - bez btedéw nie ma bramek i cho¢
nigdy nie mozna ich wszystkich unikna¢, naj-
lepsze zespoly staraly sie ich liczbe ograni-
czac¢ do minimum.

Kluczowi zawodnicy — Messi, Robben, Mu-
eller, Rodriguez, Neymar, Sanchez w ataku,
Mascherano, Hummels czy Sneijder w po-
mocy i obronie oraz Neuer, Bravo, Rome-
ro i Navas na bramce, wyrézniali sie pod-
czas turnieju i byli bardzo waznymi, sktado-
wymi” sukcesu.

State fragmenty gry — jakos¢ i powta-
rzalno$¢ statych fragmentéw gry, to coraz
istotniejszy element na najwyzszym pozio-
mie rywalizacji.

Indywidualne popisy - chociaz pitka noz-
na jest sportem zespotowym, indywidualne
popisy poszczegdlnych zawodnikéw moga
przyczyni¢ sie do sukcesu. Messi, Neymar,
Robben czy Rodriguez, to tylko wybrane
przykfady, ktére moga by¢ ilustracja tej tezy.

Tlumaczenie Piotr Sledziewski
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Cwiczenia w formie fra
doskonalgce gre ofensyw

Piekno pitki noznej, ktdra przyciaga

tak wielu kibicow na stadiony, polega m.in.

na stwarzaniu sytuacji pod bramkg przeciwnika,
ktore umozliwiajg zdobywanie goli. Liczy sie

co prawda nie tylko widowiskowosc gry, ale
przede wszystkim jej skutecznos¢, gdyz na boisku
wygrywa ta druzyna, ktora strzeli wiekszg liczbe
bramek. Oczywiscie, ktos moze powiedzie¢,

ze ,murujac” dostep do wiasnej bramki

i nie strzelajac goli, mozna zdobywac tytuty.

Ale trzeba pamietac, ze kibice, ktdrzy tumnie
przychodza na mecze pitki noznej, chcg ogladac
zwyciestwa swoich zespotow, chcg widziec
strzelane bramki przez zawodnikow,

ktorym kibicujg. Chcac spetnia¢ oczekiwania

nie tylko kibicow, kazdy trener musi ciggle
doskonali¢ w swoim zespole umiejetnos¢
atakowania i zdobywania goli oraz dgzy¢ do tego,
aby jeqo zespot stwarzat sytuacje do zdobywania
bramek oraz wykorzystywat te sytuacje.

Dlatego w artykule tym chciatbym przedstawic
¢wiczenia doskonalace gre ofensywna

we fragmentach gry w przewadze liczebnej.

miejetnos¢ najpierw stworzenia

Jacek przewagi liczebnej w pewnych
Romanczuk czesciach boiska, a nastepnie
trener UEFA A umiejetne rozegranie pitki tak,

aby wykorzystac wieksza liczbe
zawodnikéw atakujacych bramke przeciw-
nika, jest ogromnym atutem kazdego zespo-
tu. Jezeli zasady postepowania w przewadze
liczebnej oraz umiejetnos¢ wykorzystania
tej przewagi nad przeciwnikiem zostang od-
powiednio wypracowane w procesie trenin-
gowym, przetozy sie to na wieksza liczbe ak-
qji ofensywnych pod bramka przeciwnika,
a co za tym idzie - na wieksza mozliwos¢
zdobycia bramki, a to na zdobycze punkto-
we.
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W taktyce pitki noznej wyrézniamy dwie
formy atakowania: a) atakowanie indywi-
dualne, b) atakowanie zespotowe (grupo-
we). Tutaj podejme problem jedynie ata-
kowania zespotowego. O atakowaniu ze-
spotowym moéwi sie wowczas, gdy co naj-
mniej dwoch zawodnikéw wspotdziataja-
cych przeprowadza akcje lub kombinacje
ofensywna przy pomocy podania lub po-
dan pitki. Gléwna zasada atakowania ze-
spofowego jest zapewnienie sobie przewa-
gi liczebnej nad przeciwnikiem i wytworze-
nie dogodnej sytuacji do zdobycia bramki.

W odréznieniu od matych gier, gdzie
zasada jest rownowaga liczebna obu wal-
czacych druzyn i rdwne szanse w rywaliza-
¢ji na boisku, liczebng przewage we frag-
mencie gry ustala trener. Stwarza sie przez
to w niekonwencjonalny sposéb okreslo-
na korzys¢ dla atakujacych. Podobnie, jak
w matych grach, nalezy pamietac, ze sg to
¢wiczenia wymagajace od zawodnikdw
duzego wysitku fizycznego, a wiec i okre-
$lenia odpowiedniego czasu wypoczyn-
ku przed jego nastepnym powtdrzeniem.

Przewage liczebna uzyskujemy w okre-
slonych strefach boiska. Warunkiem uzy-
skania przewagi liczebnej w ataku zespoto-
wym, jest whasciwa realizacja dwéch pod-
stawowych zasad: a) ruchu wspoétpartne-
réow do zawodnika bedacego w posiada-
niu pifki, b) ruchu zawodnikéw od zawod-
nika posiadajacego pitke.

Wspdtpraca dwoch, trzech, czterech za-
wodnikéw w najprostszych sytuacjach na
boisku, wymaga rozumienia przyjetych za-
sad organizacji gry. Im wieksza liczba za-
wodnikow bierze udziat w jakim$ wspdl-
nym dziataniu lub wariancie gry, tym bar-
dziej szczegotowo i wszechstronnie musza

by¢ do tego przygotowani. Umiejetnosci
pojedynczych zawodnikéw do realizacji
powtarzajacych sie wybranych elementéw
gry 2x1, 3x1, 3x2, 4x2 itp., doskonalimy we
fragmentach gry metodami odtworczymi
i tworczymi, w ktorych inicjatywa i wybor
optymalnych rozwigzan w grze jest pod-
porzadkowane celom zespofowym.

Wazny jest dobor ¢wiczacych, uwzgled-
niajacy pozycje zajmowane w grze np.
dwdch napastnikéow lub boczny pomocnik
i boczny obronca grajacy po jednej stronie
boiska itp. Dobér ten nie moze by¢ przy-
padkowy, a powinien wynikac z ustawienia
zespotu, sposobéw i systemu gry. Wspdt-
praca, umiejetno$¢ przewidywania zagrania
pitki przez partnera, wynika miedzy inny-
mi z wielokrotnego powtarzania na trenin-
gach wymienionych sytuacji. Umiejetnos¢
dazenia do stworzenia przewagi liczebnej
zalezy wtasnie od wyuczonych zachowan
zawodnikow.

Fragmenty gry, o ktérych mowa powy-
Zej, nie zawsze sa przez treneréw whasciwie
doceniane i trenowane. Wielu zawodnikéw
nie umie wtasciwie sie zachowac w ty-
powych, czesto powtarzajacych sie sytu-
acjach boiskowych. Na wielu meczach cze-
sto widzimy jak dwdch atakujacych prze-
grywa z jednym obronca, czy trzem obron-
com fatwo udaje sie odebrac pitke czte-
rem, czy pieciu atakujgcym itd. Wszystkie
te fragmenty gry musza by¢ podstawowa
czescig kazdego treningu. Sg one przeciez
wycinkiem kazdego meczu. Dzieki swoim
formom zblizonym do sytuacji na boisku
sg najlepszym srodkiem do technicznego,
taktycznego i kondycyjnego przygotowa-
nia zawodnikéw. Sa dobra recepta na osia-
gniecie wysokiej formy i poprawy umie-

jetnosci przez poszczegdlnych zawodni-
kow, jak i caty zespot.

Musimy pamietac, ze w rywalizacji dru-
2yn o zblizonym poziomie sprawnosci indy-
widualnej zawodnikéw, o korncowym suk-
cesie decyduje wyzszy stopien skuteczno-
$ci ich wspotdziatania.

Gioéwna zasadg prowadzonych dziatan
przy przewadze liczebnej zawodnikéw ata-
kujacych nad bronigcymi, jest przyspie-
szenie rozgrywania pitki i jak najmniejsza
liczba podan w celu szybkiego zdobycia
pola i doprowadzenia do sytuacji sam na
sam z bramkarzem lub zakonczenie akgji
ofensywnej strzatem na bramke z korzyst-
nego miejsca.
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CWICZENIA DOSKONALACE GRE
W OFENSYWIE W PRZEWADZE
W FORMIE FRAGMENTOW GRY

Doskonalenie gry w ataku
w przewadze 2x1

W polu gry 40 x 40 m. zespét podzie-
lony na dwie grupy, z ktérych kazda stoi
za swoja bramka. Cwiczenie rozpoczyna
bramkarz pierwszej druzyny, ktéry zagry-
wa pitke reka do jednego ze swoich part-
neréw, ktéry rozpoczyna gre 2x1. Po za-
korczeniu na pole gry wchodzi dwéch
zawodnikéw druzyny, ktérej obronca
bronit bramki, a w miejsce atakujacych
wchodzi obronca i ponownie rozpoczy-
na bramkarz gre 2x1.

Doskonalenie gry w ataku
w przewadze 3x2

W polu gry 40 x 40 m gre rozpoczy-
na bramkarz druzyny grajacej w prze-
wadze, ktdra to druzyna stara sie zakon-
czyc¢ gre strzatem na bramke. Po strza-
le pieciu zawodnikéw bioracych udziat
w grze opuszcza pole gry, a na boisko
wchodzi kolejna piatka, z tym, ze ata-
kuje druzyna, ktéra do tej pory bronita.
Jezeli obroncy odbiorg pitke, maja za
zadanie od razu zakonczy¢ akcje strza-
fem na bramke.

Srodkowy obronca atakowany przez
napastnika podaje pitke do bocznego
obroricy, na ktérego w momencie przy-
jecia pressing zaktadajag boczny i $rod-
kowy pomocnik. Zawodnik, ktéry ode-
brat pitke, rozpoczyna gre 2x1 z napast-
nikiem i srodkowym obronca.
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W polu 30 x 30 m gra 5x5. Po wykona-
niu okreslonej liczby podan (4-6) przez
zespot, jeden z zawodnikéw wprowadza
pitke na druga potowe, gdzie znajduje
sie 2 napastnikow i 2 obroncow i rozpo-
czynagre3x 2.

Doskonalenie gry w ataku
w przewadze 4x2 i 6x4.

Gra 6x6 w pasie srodkowym boiska
w trzech strefach A, B, C (strefa A - naj-
blizej bramki, na ktéra wykonywany
jest atak, strefa B — srodkowa, strefa C
- na $rodku boiska, najdalej bramki, na
ktora wykonywany jest atak). W strefie C
- 4 pomocnikéw gra przeciwko dwém
zawodnikom. Po wykonaniu 5 podan pit-
ka wprowadzana jest do strefy B i rozgry-
wana jest gra 6 x 4.

3.W polugry 12 x 12 m. gra 4x2 na
dwa kontakty z pitka. Po odbiorze pitki
przez jednego z dwdch zawodnikéw, po-
daje on pitke do napastnika, ktéry usta-
wiony jest na drugiej potowie boiska
wraz z dwoma obroncami. Po zagraniu
pitki dwdjka, ktéra odebrata pitke, wbie-
ga na druga potowe boiska i rozgrywa-
ja atak 3x2. Zaden z czterech zawodni-
kéw, ktérzy rozgrywali pitke, nie moze
odbierac pitki.
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Analiza gry druzyny
uventus Turyn

w Lidze Mistrzow

— edycja 2013/2014

Trenerem Juventusu Turyn byt w sezonie 2013/2014 Antonio Conte, wczesniej znany
pitkarz grajacy na pozycji pomocnika. Conte, jako zawodnik, zdobyt z Juventusem piec razy
mistrzostwo Wroch, w 1993 r. wygrat Puchar UEFA, a w 1996 1. Lige Mistrzow. Od 2011

do 2014 1. pracowat jako trener w Juventusie, zdobywajac z ta druzyng trzykrotnie tytut
mistrza Serii A. Aktualnie jest trenerem reprezentacji Wtoch.

Szymon Szydetko
trener UEFA A

swojej pracy trenerskiej

konsekwentnie stosowat

system gry 1-3-5-2. Wyma-

gat od zawodnikéw petne-

g0 zaangazowania i czesto
podkreslat, Ze: ,Futbol to jest gra zespo-
fowa, w ktdra kazdy sie angazuje. Nie je-
stem zadowolony z napastnika, ktory tyl-
ko strzela bramki lub z obroricy, ktéry tyl-
ko broni".

KROTKA CHARAKTERYSTYKA

NOWOCZESNEGO SYSTEMU 1-3-5-2

Druzyny grajac systemem 1-3-5-2
(ryc. 1) zazwyczaj wystepujg w ustawie-
niu z tréjka obroncéw grajacych w linii
(4,5, 6).W srodku boiska wystepuje tréjka
zawodnikéw (7, 8, 9), ktorzy sa wspoma-
gani przez dwéch zawodnikéw na skrzy-
dtach (2, 3), ktérzy petnia role skrzydto-
wych w akcjach ofensywnych i obrofcow
w akcjach defensywnych. Formacje ata-
ku tworzy dwéch napastnikéw (10, 11).

Ryc. 1. Nowoczesne ustawienie 1-3-5-2.
Numeragja zawodnikow wg: Thelwell K.
»Coaching the European 3-5-2 System’,
Word Class Coaching, 2005.

Ustawienia zawodnikow formacji
obrony w fazie bronienia prezentujg ry-
ciny 2, 3,4, 5i 6. Ksztatt linii obrony to lo-
giczna pochodna miejsca pitki i pozycji
zajmowanych przez zawodnikéw prze-
ciwnika.

Trzech zawodnikéw defensywnych
w ustawieniu jak na ryc. 14 kryje dwdch
atakujacych zawodnikéw z przeciwnej
druzyny. W kazdej organizacji ustawie-
nia wyjsciowa pozycja bocznych skrzy-
dtowych jest zazwyczaj wyzej niz tréjka
obroncéw. To ustawienie stwarza, moz-
liwo$¢ szybkiego przejscia przez skrzy-
dtowych zawodnikéw z obrony do ata-
ku, a co za tym idzie stworzenie przewa-
gi na potéwce przeciwnika.

Ryc. 2. Ustawienie zawodnikow w strefie
obronnej, pitka wybijana przez bramkarza.

Ryc. 3. Ustawienie zawodnikow w strefie
obronnej, pitka przy linii bocznej.

Ryc.4. Ustawienie zawodnikow w strefie
obronnej, ,ztamanie linii” przez nr 5.
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Ryc. 5. Ustawienie zawodnikow w strefie
obronnej, ,ztamanie linii” przez nr 4.

Ryc. 6. Ustawienie zawodnikéw w strefie
obronnej, ,ztamanie linii” przez nr 6.

Trzej srodkowi obroncy czesto biorg
udziat w budowaniu akgji ze Srodkowym
pomocnikiem, ktdry jest najbardziej cof-
niety, a przez to zabezpiecza obroneg, jak
i pomaga tworzy¢ przewage w obronie
(ryc. 7). Podczas rozgrywania ataku pozy-
cyjnego bardzo czesto schodzi po pitke
do strefy obronnej. Dwéch pozostatych
srodkowych pomocnikéw to zawodnicy
bardzo kreatywni bioracy udziat w budo-
waniu akgji ofensywnych, wspotpracujac
zaréwno z napastnikami jak i skrzydtowy-
mi. Ponadto bardzo czesto petnia role za-
réwno napastnikéw jak i skrzydtowych.

Ryc. 7. Defensywny pomocnik, typowe
kierunki dziatania.

Trzej sSrodkowi pomocnicy moga Analiza gry w defensywie druzyny

zmieniac swoje pozycje np. wtedy, gdy Juventusu Turyn (w oparciu
nastepuje wymiana podan pomiedzy o wybrane mecze LM
zawodnikami, zmiana ustawienia prze- w sezonie 2013/2014)

ciwnika, itp. (ryc. 8). Szczegébtowej ocenie poddano cztery

mecze fazy grupowej, jakie Juventus ro-
zegrat u siebie i na wyjezdzie przeciwko
_-__——-‘ FC Kopenhaga i Galatasaray SK. Na ryc. 10
prezentuje skfad wyjsciowy z meczu Ga-
latasaray - Juventus. W pozostatych me-
czach grali jeszcze: Vucini¢ (napastnik),
Peluso, Quagliarella, Padoin (pomocnicy),
Ogbonna, Martin Caceres (obroncy). Dla
silnych europejskich druzyn rozgrywki
LM sa okazja do sprawdzenia wielu za-
wodnikéw, ktérzy w ten sposéb walczg
o miejsce w zespole, zdobywajac jedno-
czesnie boiskowe doswiadczenie w ry-
walizacji z prestizowym przeciwnikiem.

Ryc. 8. Wymiana pozydji srodkowych po-
mocnikow.

Napastnicy wyjsciowo ustawiaja sie
w poziomie (ryc. 9). W trakcie gry jeden
z napastnikéw ustawia sie wysoko wy-
dtuzajac pole gry i absorbujac obron-
ce, drugi z napastnikéw stara sie wyjs¢
na pozycje pomiedzy strefami przeciw-
nika i wyciagna¢ za soba obronice. Cze-
sto korzystna przestrzen znajduje sie po-
miedzy formacjami lub za linig obrony.

Ryc. 11. Legenda symboli stosowanych na prezentowanych zdjeciach

Druzyna Juventusu stosowata w ana-
lizowanych meczach wszystkie rodzaje
pressingu, kierujac sie aktualna sytuacja
taktyczng na boisku. Na zdjeciach 1-2 sg
przyktady niskiego pressingu (ustawie-
nie kompaktowe zespotu pomiedzy 20
a 40 m boiska), na zdjeciach 3-4 przykta-
dy Sredniego pressingu (ustawienie kom-
paktowe zespotu pomiedzy 35 a 65 m bo-
iska), na zdjeciach 5-6 przyktady wyso-
kiego pressingu, czyli tzw.,przygotowa-
Ryc. 9. Napastnicy w ofensywie. nie do skoku pressingowego”.
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Ryc. 10. Wyjsciowy sktad Juventusu z meczu wyjazdowego LM przeciwko Galatasaray SK.
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Zdjecie 1.
Niski pressing
wariant 1.

_ Zdjecie 3.
Sredni pressing
wariant 1.

Zdjecie 2.
Niski pressing
wariant 2.

P e e e e
e '.'u O
= Ih;:f J

Zdjecie 4.
Sredni pressing
wariant 2.
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Zdjecie 5.
Wysoki pressing ; ; S : .
wariant 1. i 2553 " HONIPROP 3 : S
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Zdjecie 6.
; - Wysoki pressing
ERETSI R 1-0 e r ; ; " wariant 2.

- .;;.Ityli;;i::h N L e ”n:-u{ﬂ"l‘.::.{g b
o

i
&

.fr"l

Formacja obrony Juventusu

w fazie bronienia

Klasyczne ustawienie w linii - $rod-
kowi obroncy (zdjecie 7, zétte koszulki)
ustawieni na 35 m boiska w jednej linii,
zachowuja odlegtosci miedzy sobg nimi
6-8 m. Pitka w srodkowe;j strefie boiska.
Wida¢ moment przekazywania w kry-
ciu napastnikéw, przeciwnik gra z dwo-
ma napastnikami.

F P S *

ARICAT I i T O e e e IR R o s e i - | PRGSO O

X

Zdjecie 7.
Linia obrony w defensywie,
ustawienie w linii.

. v Pitka w $rodkowe;j strefie. Srodkowy
Fow ' ; T B4 B obronca (pozycja nr 4), wychodzi do
IR ULT L -0 k] c o & i vl itk ;
i e Gy e [T, przodu i walczy o pitke w powietrzu,
W N BT luc Mocream = Maestro P S a dwaj pozostali srodkowi obroricy (po-
I zycje nr 5 i 6) wycofuja i ustawiaja sie pod
nim tworzac tréjkat asekuracji (zdjecie 8).

Zdjecie 8.
Linia obrony w defensywie,
budowanie tréjkqta asekuragji.
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Ustawienie srodkowych obrorncéw
w sytuacji, gdy pitka znajduje sie w $rod-
kowej strefie boiska i w powietrzu wal-
czy o nig srodkowy pomocnik (pozycja
nr 7). Srodkowy obrorica (pozycja nr 4)
wychodzi do przodu asekurujac walcza-
cego pomocnika. Dwaj pozostali srod-
kowi obroncy tworzg tréjkat asekura-
cji (zdjecie 9).

Zdjecie 9.
Linia obrony w defensywie,
budowanie tréjkqta asekuragji.

(— RN g

= T,
TR 0-0 BT :

Ustawienie w niskim pressingu.
Dwéch ze srodkowych obroncéw usta-
wia sie zawsze w Swietle bramki (czer-
wone linie), a trzeci asekuruje boczna
strefe boiska (zdjecie 111 12).

Zdjecie 1.
Linia obrony w defensywie,
pilnowanie strefy ,w Swietle bramki".

& 1050 JOW m

i :
- =
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Ustawienie srodkowych obroncéw
(pozycje nr 4, 5i6) w niskim pressingu.
Pitka podana do napastnika ustawione-
go na wprost bramki. Srodkowy obroA-
ca (pozycja nr 4), wychodzi no niego
a pozostali sSrodkowi obroncy zawezaja
swoje pozycje, tworzac tréjkat asekura-
¢ji (zdjecie 10). Nastepnie w polu karnym
obroncy podejmuja krycie kazdy swego”.

Zdjecie 10.
Linia obrony w defensywie,
gra blisko siebie w polu karnym.

Zdjecie 12.
Linia obrony w defensywie,
pilnowanie strefy ,w swietle bramki”.
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Asekuracja przez srodkowego obron-
ce (pozycja nr 6) bocznej strefy boiska.
Przekazanie krycia napastnika przez srod-
kowych obroncéw (pozycje nr4i5). Po-
dwojenie w pionie przez skrzydtowego
(zdjecie 13).

Zdjecie 13.
Linia obrony w defensywie,
przesuniecie linii do strefy bocznej.

Przewaga liczebna przeciwnika
w bocznej strefie z powodu ztego usta-
wienia Srodkowego pomocnika. Przesu-
niecie catej linii w kierunku pitki, przeka-
zanie krycia przez srodkowego obron-
ce (pozycja nr 5) i jego wyjscie do za-
wodnika z pitka. Skrzydtowy ustawia sie
pod nim na réwni z pozostatymi obron-
cami tworzac trojkat asekuracji (Juven-
tus w z6ttych koszulkach - zdjecie 14).

Zdjecie 14.

Linia obrony w defensywie,

trojkqt asekuradji ze skrzydtowym
- w podstawie tréjkqta.
TR 7 W THELH y
. AR sofeeen oM oluaniblannantoning o CPLPLRES [T T L e 11! U TR s ]
i 6) s3 odpowiedzialni za ofensywnego === e = .
$rodkowego pomocnika rywala, poru- = ENIFERNE: s JO ﬁrca.-_ __n.-- v -Fn;aympm;mr,- f u,-r.u.-u'hm-!r <& PloySal ion. =
szajacego sie pomiedzy liniami obrony & i e By
i pomocy. Za kazdym razem, jezeli jest
kierowane do niego podanie, to jeden
z obroncéw, w zaleznosci w czyjej jest
strefie, wybiega do niego rozpoczyna-
jac agresywne krycie (zdjecia 15 16).

Srodkowi obroricy (pozycja nr 4, 5

Zdjecie 15.
Linia obrony w defensywie,
wyjscie do srodkowego pomocnika.

4 i bt _‘-‘-'-"grh'lf_mu.f.nn,_-
ERNE = wwion o o= |
X :

&
[

Zdjecie 16.
Linia obrony w defensywie,
wyjscie do srodkowego pomocnika.
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Wycofywanie linii obrony i opéznianie  §
przez srodkowego pomocnika (pozycja A SET f g e Ty =
nr 7) ataku rywali prawg strong w celu i . ke B g i B! : \
odbudowania catej linii pomocy. Linia  #3*aeea it L1 I L L S jiias " o 'ﬁl'.-sr'n —':h
obrony wycofuje do momentu zajecia | e ped s ST R e STt S
przez srodkowego pomocnika pozycji |
pomiedzy zawodnikiem z pitkg a wia-
sng bramka. Potem linia obrony sie za-
trzymuje i ustawia sie przodem-bokiem
do pitki (zdjecia 17,18 19).

Zdjecie 17.
Linia obrony w defensywie,
zmiana ,wysokosci” ustawienia.

* ] | 1 &
=a - & PN
' & 0527 10V el . ;
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Zdjecie 18.
Linia obrony w defensywie,
zmiana ,wysokosci” ustawienia.

I

..__-f : _'E"l' Ll
e “. L 00 Zeil "f"""'f" "H""“hﬂ"f"nnunl “laas

Enjay Nesponsiy
¢

i

Zdjecie 19.
Linia obrony w defensywie,
zmiana ,wysokosci” ustawienia.

Wycofywanie linii obrony w sytuacji
3x3. Linia obrony wycofuje dopoki je-
den z obroncéw nie ustawi sie pomie-
dzy zawodnikiem z pitka a bramka. Wte-
dy pozostali srodkowi obroricy odwraca-

- - - L ja sie i robig ruch do zawodnikdw, ktoérzy
~#MasterCard ey = 1o whbiegaja w pole karne (zdjecie 20§ 21).

Zdjecie 20.
Linia obrony w defensywie,
faza gry 3x3.
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Zdjecie 21.
Linia obrony w defensywie
faza gry 3x3.

Odbudowa linii obrony po stracie

e ! .' -_w podczas wyprowadzania pitki. Srodkowy
2b:51 JW m - — . q i i i
porToy { s i v -1 P Stotton. = TP Unicredt 7 UniCe b oo
= jac czas pozostatym dwom srodkowym
3 e obroricom oraz skrzydtowym na wyco-
}‘_ - fanie sie i ustawienie ,pod pitka”. Srod-
o kowy pomocnik podwaja w pionie atak
na zawodnika z pitka (zdjecia 22 i 23).

Zdjecie 22.

Linia obrony w defensywie,
odbudowa linii po stracie pitki
w srodku boiska.

Rl

» T Unicredit. Z Unicredit B . haesimm

A TWD

Zdjecie 23.

Linia obrony w defensywie,
odbudowa linii po stracie pitki
w Srodku boiska.

S o o Formacja pomocy Juventusu

ARl L L : F ' : sty Bire el w bronieniu
) f- L & GAL as:ercard BATPRM ﬁﬁi“ﬁ _ Pitka w Srodkowej strefie. Wyjscie do
: leﬂv_ SR bo W pitki srodkowego pomocnika (pozycja nr
z 7), dwaj pozostali Srodkowi pomocnicy
(pozycja nr 8 9) ustawiajg sie pod pitka,
tworzac tréjkat asekuracji (zdjecie 24).

Zdjecie 24.
Linia pomocy w defensywie,
budowanie tréjkqta asekuragji.
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Pitka w bocznej strefie boiska. Srod-
kowy obronca nie przesuwa sie z aseku-
racja, poniewaz widzi, ze w bocznej stre-
fie jest skrzydtowy oraz ze wbiega tam
pomocnik. Po dobiegnieciu pomocni-
ka skrzydtowy przekazuje mu krycie za-
wodnika z pitka, a sam przejmuje krycie
zawodnika wtaczajacego sie po skrzydle
(zdjecia 25 i 26).

Zdjecie 25.

Linia pomocy w defensywie,
organizacja bronienia

w bocznej strefie.

Przesuniecie linii pomocy w bocz-
na strefe. Skrzydtowy atakuje zawod-
nika z pitka, sSrodkowy pomocnik (po-
zycja nr 8) podwaja krycie w poziomie,
za$ napastnik potraja krycie w pionie.
Drugi srodkowy pomocnik asekuruje
(zdjecie 27).

Zdjecie 27.
Linia pomocy w defensywie,
potrajanie krycia.
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Zdjecie 26.

Linia pomocy w defensywie,
organizacja bronienia

w bocznej strefie.

5 |
- .
nesgET
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e fvia

Asekuracja bocznej strefy boiska
przez srodkowego pomocnika. Drugi
srodkowy pomocnik podwoja krycie
w poziomie (zdjecie 28).

Zdjecie 28.
Linia pomocy w defensywie,
podwajanie krycia.
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Przesuniecie srodkowego pomocni-
ka w boczng strefe, poniewaz skrzydto-
wy (zawodnik w kétku) nie moze wyjs¢
wyzej, bo ma przy sobie skrzydtowego
rywali. Podwaja krycie napastnik (zdje-
cia 291 30).

Zdjecie 29.

Linia pomocy w defensywie,
zejscie srodkowego pomocnika
do linii bocznej.

Zdjecie 30.

Linia pomocy w defensywie,
zejscie Srodkowego pomocnika
do linii bocznej.

Potrojenie w bocznej strefie. Kosztem ! . .
krycia w defensywie skrzydtowy, srodko- - : )

i ' . NCRTI L 00 ik
wy pomocnik oraz napastnik agresyw: ; W — :
nie atakuja .Zawo‘.jn'ka rywala, do ktor'g- | 'lﬁnjny H}g;pqmjr_r-n CHAMPIONS LEAGUE | £ Plﬂ‘,fﬁtﬂdtiﬂfl- = g
go podana jest pitka. Istotg tego potrdj- - 1 E =
nego ataku jest odciecie mozliwosci po- s A = s

i —
-

dania do $rodka pola przez przeciwnika. ! | i =) P
@

.
-

Wariant ryzykowny, ale dobrze wykona-
ny (synchronizacja w czasie i przestrzeni) 2 |
bardzo skuteczny (zdjecie 31). !

Zdjecie 31.
Linia pomocy w defensywie,
potrajanie krycia w pionie.

i TR & = ey el Srodkowy pomocnik pozycja nr 9
- k|

. T == = s przygotowany jest do biegu w trzech
B 08 m ! . ! -y kierunkach (zdjecia 32, 331 34): a) do ase-
o 3 tia dvivn kuracji skrzydtowego, na wypadek prze-

3 grania przez niego pojedynku jeden na

[ jeden, b) do bocznego obroricy przeciw-

( L nika, jezeli zostanie wykonane do niego

E podanie, ) do strefy srodkowej, jezeli zo-

stanie wykonane podanie do srodkowe-

go pomocnika. Wszystkie te warianty sg

Sciezkami biegu w defensywie zawodni-

kéw wystepujacych na pozycjach nr9i 8.

Zdjecie 32.
Linia pomocy w defensywie,
kierunki gry Ssrodkowego pomocnika.
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Zdjecie 33.
Linia pomocy w defensywie,
kierunki gry srodkowego pomocnika.
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Zdjecie 34.
Linia pomocy w defensywie,
kierunki gry srodkowego pomocnika.

Odbudowywanie linii pomocy. Naj- 2 B T T T e L - g1 an it kW Wamghing
blizszy zawodynik bez krycia prze)éiwnji- ‘ e AR T o ?'Uﬂ'f':-‘f',;*
ka ustawia sie jak najszybciej pomiedzy e 26849 VW b L1
przeciwnikiem z pitkg a swojg bramka, s P
w celu zyskania kilku sekund na powrét
pozostatych zawodnikéw i odbudowa-
nie linii Srodkowej. W tym przypadku
(zdjecia 35 i 36) jest to prawoskrzydfowy.

Zdjecie 35.
Linia pomocy w defensywie,
odbudowywanie ustawienia.

i
i
.

e ey Mttty ] e o

Ba Ikl

ﬁ‘-.-l-ur’ndf-.- BeTHE wREEe

Zdjecie 36.
Linia pomocy w defensywie,
odbudowywanie ustawienia.
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Napastnicy Juventusu

w defensywie

Napastnicy Juventusu w defensy-
wie ustawiajg sie w pionie. Jeden z nich
ustawia sie blisko srodkowych obrorcow
przeciwnika w celu uniemozliwienia po-
dania do nich pitki, a drugi napastnik sta-
ra sie odcig¢ mozliwos¢ podania pitki do
srodka pola (zdjecia 37 i 38).

Zdjecie 37.
Napastnicy w defensywie,
ustawienie w pionie.
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Napastnicy takze wracajg na swoja
potowe i czasami atakuja w pionie prze-
ciwnika z pitka (zdjecie 39).

Zdjecie 39.
Napastnicy w defensywie,
atak na zawodnika z pitkq
na swojej potowie boiska.
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Zdjecie 38.

Napastnicy w defensywie,
ustawienie w pionie

na swojej potowie boiska.
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Zaprezentowane na zdjeciach mi-
gawki z gry Juventusu obrazujg, ze tre-
ner A. Conte dos¢ konsekwentnie wy-
magat od swoich zawodnikéw prze-
strzegania w defensywie starej, trady-
cyjnej pitkarskiej zasady:,liczba obron-
cow musi byc¢ identyczna jak liczba ata-
kujacych plus jeden”. Aby taka taktyka
dobrze funkcjonowata, niezbedna jest
olbrzymia koncentracja i zrozumienie
pomiedzy poszczegdlnymi pitkarzami
i formacjami druzyny (co przejawia sie
np. w utrzymywaniu optymalnych od-
legtos¢ miedzy zawodnikami) oraz nie-
naganne przygotowanie kondycyjne
wszystkich zawodnikéw.




Gra 4x2 w strefie C. Zawodnicy mu-
szg podac pitke do napastnika strefy B
i dopiero wtedy moga wbiec do strefy B,
by rozpoczac gre 6x4 w strefie A.

Gra w ataku w przewadze 5 x 4

W polugry 12x12m.gra4x2 nadwa
kontakty z pitka. Po odbiorze pitki przez
jednego z dwdch zawodnikéw zagrywa
on pitke do jednego z trzech zawodni-
kéw ofensywnych, ktérzy ustawieni sa na
drugiej potowie boiska wraz z czterema
obroricami. Po zagraniu pitki dwdjka, kté-
ra odebrata pitke wbiega na druga poto-
we boiska i rozgrywaja atak 5 x 4. Zaden
z czterech zawodnikdw, ktérzy rozgrywa-
li pitke, nie moze jej odbierac.

Gra 6 x 6 w pasie sSrodkowym boiska
w trzech strefach A, B, C. Strefy D i F to
boczne sektory boiska, z ktérych musi
wykonane by¢ dosrodkowanie. W strefie
C 4 pomocnikéw przeciwko 2. Po wyko-
naniu 5 podan pitka wprowadzana jest
do strefy B i rozgrywana jest gra 6 x 4.
Do strefy D i F moga wejs¢ 1 napastnik
i jeden boczny pomocnik oraz boczny
obronica i graja 2 x 1, konczac dosrod-
kowaniem.
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Gra 5x4 na boisku 35 x 40 m. Dwéch
neutralnych moze poruszac sie tylko
w oznaczonych, bocznych sektorach.
Ich zadaniem jest dosrodkowanie pit-
ki do zawodnikéw grajacych w prze-
wadze. Jezeli zawodnicy druzyny bro-
nigcej odbiorg pitke, ich zadaniem jest
jak najszybsze podanie pitki do bramka-
rza druzyny grajacej w przewadze, za co
uzyskuja punkt. Bramkarz druzyny graja-
cej w przewadze moze podac pitke tylko
do zawodnika znajdujacego sie w srod-
kowej strefie boiska. Zawodnicy grajacy
w przewadze po stracie pitki maja zato-
zy¢ pressing na przeciwnikéw.

Gra w przewadze 7 x 5
po wrzucie z autu

W wyznaczonym polu 12 x 12 m
dwdch zawodnikéw atakujacych i dwoch
bronigcych. Za linig boczng jeden z za-
wodnikéw atakujacych wykonuje wrzut
pitki z autu. Zadaniem zawodnikéw ata-
kujacych pozostajacych w wyznaczonym
polu, jest uwolnienie sie spod krycia prze-
ciwnika i podanie wrzuconej z autu pit-
ki do zawodnika stojacego poza polem,
ktory rozpoczyna gre w przewadze 7 x 5.

Gra w ataku w przewadze 6 x 4

1. Gra w przewadze 6 x 4 po stracie
pitki przez bocznego obronce druzyny
przeciwnej. Gre rozpoczyna bramkarz
zagrywajac pitke do bocznego obroni-
cy, ktéry zagrywa pitke przez srodko-
wych obroncéw do drugiego boczne-
go obroncy. Ten rozpoczyna prowadze-
nie pitki wzdtuz linii. Traci pitke w poje-
dynku 1 x 1 na rzecz bocznego pomoc-
nika, ktéry rozpoczyna w tym momen-
ciegre 6 x4.
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Doskonalenie gry w ataku

w przewadze 10 x 8

1. Gra 8 x 8 + 2 zawodnikéw neutral-
nych na skréconym boisku (72 metry
X 65 metréw). Dwéch zawodnikéw neu-
tralnych gra z zespotem, ktéry jest w po-
siadaniu pitki.

3. Gra na wyznaczonym polu
(72 metry x 65 metréw). Zétkci i zielo-
ni s3 zawodnikami neutralnymi. Jeze-
li w posiadaniu pitki sa ,niebiescy’, mu-
sza rozpocza¢ od podania do jednego
z zawodnikéw neutralnych (zielone-
go lub zéttego) i prowadzona jest gra
10 x 8. Jezeli w posiadaniu pitki jest 8-miu
zawodnikéw ,czerwonych”razem z nimi
gra 2-6ch neutralnych,zielonych’, a prze-
ciwko 2-6ch neutralnych ,zéttych’, ktérzy
prowadza gre 10 x 8.,Z6tci” jednej bramki
bronig, a druga atakuja.,Zieloni” atakuja
na jedng i na druga bramke. Linii $rodko-
wej nie moga przekraczac boczni obron-
cy i jeden srodkowy, ktérzy zostajg na
swojej potowie zdwoma napastnikami,
ktorzy rowniez nie moga wracad na swo-
ja potowe. Srodkowy obrorica po zagra-
niu pitki moze wigczyc¢ sie do gry na dru-
g3 potowe boiska i rozgrywana jest gra
7 x 6 na jednej czesci boiska.

2. Gra w 3 sektorach i 2 korytarzach. Boisko po-
dzielone na: 3 sektory w pasie Srodkowym boiska
i 2 korytarze w pasach bocznych boiska. Zespét
podzielony na: 8 czerwonych, 6 niebieskich, 2 z6t-
tych i 2 zielonych.

2.1. Gra na catym wyznaczonym polu (72 metry
X 65 metrow). Z6kci i zieloni s3 zawodnikami neutral-
nymi. Jezeli w posiadaniu pitki sa ,niebiescy’, musza
rozpocza¢ od podania do jednego z zawodnikdéw neu-
tralnych (zielonego lub zéttego) i prowadzona jest gra
10 x 8. Jezeli w posiadaniu pitki jest 8-miu zawod-
nikéw ,czerwonych’, razem z nimi gra 2-6ch neu-
tralnych,zielonych’, a przeciwko 2-6¢ch neutralnych
,26ttych”, ktérzy prowadza gre 10 x 8.,Z6tci” jednej
bramki bronig, a druga atakuja. ,Zieloni” atakujag na
jednainadruga bramke.

2.2.Gra j.w. W bocznych korytarzach moga roz-
grywac pitke tylko boczni obroncy oraz dodatkowo
moze wigczy¢ sie jeden ze srodkowych pomocnikdw,
ktory stwarza przewage 2 x 1 w korytarzu bocznym.

2.3. Gra j.w. Dodatkowo dwdch srodkowych
obroncéw i dwéch napastnikdéw nie moze opusz-
czac swojego sektora (najblizej bramki, ktéra bro-
nig - atakuja).
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Z licznych informacji naukowych wynika, Ze trening pitkarski, obejmujacy

na 0got wysitki interwatowe o wzglednie wysokiej intensywnosci (70% VO max),
wymaga od zawodnika sity, szybkosci, wytrzymatosci oraz koncentradji.
/apotrzebowanie energetyczne pokrywane jest przede wszystkim poprzez
utlenianie weglowodandw, zwiekszajace sie wraz ze wzrostem intensywnosci

wysitku, oraz ttuszczow. Nie ma watpliwosci, ze prawidtowe odzywanie pitkarzy,
wraz z zastosowaniem specyficznych zalecen zywienia w czasie okoto wysitkowym,
jest warunkiem niezbednym do zapewnienia optymalnego przebiegu procesow
metabolicznych w czasie wysitkéw o réznym poziomie intensywnosdi,

(zasie trwania i charakterystyce.

elem zywieniowego wspoma-

gania przed treningiem jest do-

bre nawodnienie i odzywienie,

w trakcie treningu - umiejet-

ne uzupetnianie ptynéw i ener-
gii, a po wysitku - przyspieszenie regene-
racji powysitkowej. Petnowartosciowy po-
sitek spozyty przed treningiem na 2-3 go-
dziny, a przed meczem na 3-4 godziny, po-
winien by¢ tatwostrawny (produkty nisko-
tluszczowe, umiarkowana ilos¢ btonnika
i niewielka ilos¢ biatka), bogaty w produk-
ty o $rednim i niskim indeksie glikemicz-
nym, uzupetniajacy witaminy i mineraty
zgodnie zapotrzebowaniem oraz wspo-
magajacy nawodnienie. Obiad moze skta-
dac sie z: zupy na wywarze warzywnym
z dodatkiem skrobiowym (makaron, ryz,
kasza drobnoziarnista) oraz drugiego da-
nia, skomponowanego z gotowanych wa-
rzyw lub suréwki warzywnej, ziemniakéw/
ryzu oraz niewielka porcja miesa drobio-
wego, cielecego lub chudej ryby (dorsz,
mintaj, turiczyk). Sniadanie z kolei moze
sktada¢ sie z: mleka niskottuszczowego,
kakao lub jogurtu z ptatkami $niadanio-
wymi (owsiane, musli) oraz kanapek z twa-
rogiem lub jajkiem i warzywem (pomidor,
ogorek), wraz ze szklankg soku owocowe-
go. Czasami, szczegdlnie podczas stosowa-
nia diety wysoko weglowodanowej, ukie-
runkowanej na superkompensacje gliko-
genu, podstawowym daniem obiadowym
moga by¢ produkty maczne, tj. makaron
typu spaghetti, pierogi ruskie, z owoca-
mi, itp. Szczegdlng uwage nalezy zwrdcic
na ilosciowy dobor produktéw spozyw-
czych. Czesto, szczegdlnie przed planowa-
nym dtugotrwatym wysitkiem, wskazane
jest spozycie przekaski (1-2 godziny przed
treningiem), bogatej w weglowodany
(40-60 g). Moze ja stanowic: ptynny zamien-
nik positku, np. koktajl mleczny lub owoco-
wy, batony sportowe (energetyczne)znapo-
jem, batony zbozowe z sokiem owocowym
lub mlekiem (kakao), pitny jogurt owocowy
z ptatkami $niadaniowymi, owoc lub satat-
ka owocowa z drozdzéwka, budyn lub ki-
siel, a w miesigcach letnich - sorbet lodowy
lub lody owocowe.

Barbara Fraczek
Instytut Nauk Biomedycznych
AWF w Krakowie
Henryk Duda
Instytut Sportu
AWF w Krakowie
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W treningu pitkarzy noznych t ‘

W trakcie wysitku najwazniejszg prak-
tyka jest zastosowanie indywidualnej
strategii nawadniania. Jedynym skutecz-
nym sposobem przeciwdziatania odwod-
nieniu i jego konsekwencjom (skurcze
cieplne, wyczerpanie cieplne, udar ciepl-
ny), a takze przewodnieniu i hiponatre-
mii jest wlasciwie dobrana strategia na-
wadniania, w ktérej nie bez znaczenia
jest rodzaj przyjmowanych ptynéw, ich
ilos¢ i czestotliwos¢ spozycia. W tym celu
wykorzystuje sie napoje przeznaczone
dla sportowcéw, ktére powinny stymu-
lowac picie, by¢ szybko przyswajalne,
dobrze nawadnia¢ organizm i dostar-
czac energii niezbednej do pracy mie-
$ni. Zapobieganie odwodnieniu polega
na przyjmowaniu odpowiedniej ilosci
ptynéw przed wysitkiem fizycznym i w
trakcie jego trwania oraz uzupetnieniu
strat wodno-elektrolitowych po jego za-
konczeniu. W literaturze mozna spotkac
sie z wieloma zaleceniami ilosciowymi:
»ad libitum’; 400-800 ml/h, 170-225 ml
co 10-15 min (= 680-1020 ml/h), ktére
stanowia szeroki zakres objetosci spo-
zywanych ptynéw w czasie godzinne-
go wysitku (400-1020 ml/h). Powszech-
nie znane sg zalecenia profilaktyki od-
wodnienia, ktérg nalezy rozpoczac juz
dzien przed zawodami. Nalezy wypic taka
ilos¢ napojoéw, aby dobrze nawodni¢ or-
ganizm, czego dowodem bedzie odda-
wanie duzej objetosci moczu, koloru ja-
sno-stomkowego. Jest to metoda bardzo
prosta, ale nalezy pamietac, ze moze by¢
obarczona pewnym btedem. Obiektyw-
ng metodg oceny stopnia nawodnienia
jest pomiar osmolalnosci lub gestosci
moczu, ale do takiego sprawdzenia wy-
magane s specjalne przyrzady - osmo-
metry. Na 2-3 godziny przed zawodami
sportowiec powinien wypi¢ 500-600 ml
plynéw (woda lub napéj zawierajacy we-
glowodany), a po rozgrzewce, na 5-15 mi-
nut przed rozpoczeciem wysitku fizycz-
nego, 200-250 ml wody lub napoju spor-
towego. W trakcie zawodéw przyjmowa-
nie ptynédw powinno rozpocza¢ sie naj-
szybciej jak to mozliwe i by¢ powtarzane
co 15-20 minut w porcji okoto 200-300
ml (moze to by¢ woda, o ile wysitek nie
bedzie trwat dtuzej niz 1 godzine, jednak
w trakcie wysitku dtugotrwatego korzyst-
niej jest przyjmowac napdj izotoniczny,
ktory przyczyni sie do oszczedzania gli-
kogenu w miesniach).

Strategia nawadniania musi by¢ konty-
nuowana po zakonczeniu wysitku, w celu
jak najszybszego uzupetnienia strat wod-
no-elektrolitowych i dostarczenia weglo-
wodanéw niezbednych do resyntezy gli-
kogenu miesniowego. Aby w ciggu dwdch
godzin uzupetni¢ 2/3 ubytku wody, nalezy
co 15-20 minut wypija¢ 200-250 ml napo-
ju zawierajacego weglowodany oraz 30-40
mmol/l sodu. Catkowita ilo$¢ napojéw wy-
pitych w ciggu 6 godzin od zakorczenia
wysitku powinna przekracza¢ o 25-50%
- objetos¢ utraconej wody. Do uzyskania

catkowitej rownowagi wodno-elektroli-
towej potrzeba co najmniej 24 godzin.
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Dane dotyczace wielkosci utraty
wody z potem sg bardzo zréznicowa-
ne, nie tylko miedzy zawodnikami réz-
nych dyscyplin sportowych, ale row-
niez miedzy przedstawicielami tej sa-
mej dyscypliny, a réznice moga siegac
nawet 2-3 litréw na godzine. Ogdlne za-
tem rekomendacje, dotyczace nawad-
niania moga by¢ nieskuteczne i prowa-
dzi¢ do odwodnienia lub przewodnie-
nia, poniewaz zapotrzebowanie na pty-
ny, poza intensywnoscig i czasem trwa-
nia wysitku w duzej mierze zalezy tez
od indywidualnych cech fizjologicznych
i biochemicznych sportowca. Rozwiaza-
niem problemu jest monitorowanie in-
dywidualnych zmian masy ciata pod-
czas wysitkdw o réznej intensywnosci,
podejmowanych w réznych warunkach
klimatycznych i planowanie strategii na-
wadniania adekwatnie do obserwowa-
nych zmian, aby unikna¢ odwodnienia

Prawidfowo zbilansowana dieta wspomaga wysitek i optymalizuje rozwdj
sprawnosci fizycznej, stqd udziat konsultantéw zywieniowych w przygotowaniu
zawodnikdw uprawiajqcych pitke nozng, a przede wszystkim wyrabianie

wiasciwych nawykdw zywieniowych wsréd mfodych sportowcéw winny by¢

nu, przy czym nalezy mie¢ na uwadze,
Ze intensywnos¢ pocenia sie moze by¢
rézna u tego samego zawodnika w za-
leznosci od intensywnosci wysitku, wa-
runkéw otoczenia, stroju, dyspozycji itd.
W okresie powysitkowym uzupetnianie
ptynéw i elektrolitéw moze by¢ zazwy-
czaj osiggniete poprzez prawidtowe od-
zywianie sie. Po wysitku nalezy spozy¢
okoto 1,5 litra ptynu na kazdy kilogram
utraconej masy ciata w przeciaggu 4-6 go-
dzin, pijac zalecang ilo$¢ w mniejszych,
regularnie spozywanych porcjach, z do-
datkiem sodu i elektrolitow.

Poza iloscig spozywanych ptynéw,
istotny jest rowniez ich rodzaj. W czasie
wysitkéw dtugotrwatych (ponad 60 mi-
nut) zaleca sie stosowanie napojow izo-
tonicznych (270-330 mOsm/L H,0), kto-
re wraz z woda dostarczaja séd (460-1150
mg/L), potas oraz weglowodany (6-8%).
Preferowana temperatura ptyndw wynosi

(iédny(h Z celéw planowania procesu treningowego

A

wiekszego niz 2% utraty masy ciata. Za-
lecenia praktyczne powstate w oparciu
o wytyczne American College of Sports
Medicine (ACSM) i Australian Institute
of Sport (AIS) wskazuja, aby do kazde-
go treningu przystepowac odpowied-
nio nawodnionym. Zaktada sie, ze jeze-
li od ostatniego wysitku uptyneto 8-12
godzin i zawodnik spozywat zbilansowa-
na diete, uzupetniajac regularnie ptyny,
jego organizm powinien by¢ odpowied-
nio nawodniony. W przypadku zbyt krét-
kiego czasu na regeneracje (mniej niz
8-12 godzin od ostatniego wysitku), nie-
zbilansowanej diecie oraz odwodnieniu
stwierdzonym w pomiarach i obserwacji,
pomocnym moze sie okazad tzw.
»aggressive prehydration’, polegajace
na wypiciu 4 godziny przed wysitkiem
ok. 5-7 ml ptynu/kg m.c. Jezeli zawod-
nik nie oddaje odpowiedniej ilosci mo-
czu lub mocz jest ciemny i gesty, nalezy
spozy¢ kolejne 3-5 ml/kg m.c. na 2 godz.
przed planowanym wysitkiem. Dodatek
sodu 20-50 mEq/L napoju i/lub mate sto-
ne przekaski moga stymulowac pragnie-
nie i ulatwic¢ przyswajanie ptynow. Bez-
posrednio przed wysitkiem mozna spo-
zy¢ 200-600 ml ptynu.

Dla wysitkdw trwajacych diuzej niz 30
minut nalezy zaplanowa¢ indywidualna
strategie nawadniania, okreslajac mase
ciata przed wysitkiem i po wysitku oraz
ilos¢ spozytych ptynéw w trakcie wysit-
ku, zuwzglednieniem czasu trwania wy-
sitku. Zmiana masy ciata, facznie z iloscig
spozytych ptynéw, podzielona przez czas
trwania wysitku pozwala na wyliczenie
intensywnosci pocenia sie w czasie go-
dziny i okreslenie zalecanej objetosci pty-

15-21°C, a przy bardzo niskich temperatu-
rach — wyzsza. Napoje te w sposéb doraz-
ny, ale skuteczny, uzupetniaja wode, elek-
trolity i witaminy w organizmie cztowieka,
a obecne w nich weglowodany pozwalaja
na oszczedzanie zasobow glikogenu, po-
wodujac wzrost energii, sity i wytrzyma-
tosci. W wysitkach trwajacych do godzi-
ny, do nawadnia mozna stosowa¢ wode
mineralna. Ostatnio zwraca sie uwage na
mozliwo$¢ znacznie wigkszego wykorzy-
stania weglowodanéw podczas wysitku
(1,75 g CHO/min) niz dotad sadzono
(1g CHO/min). Wykazano taka reakcje po
zastosowaniu mieszanki weglowodanow
(glukozy, fruktozy) w zwiekszonych daw-

kach (90 g/godz.), czego nie zaobserwowa-
no przy zastosowaniu pojedynczych we-
glowodandw (np. samej glukozy) w mniej-
szych dawkach (30-60 g/godz.).
Zapotrzebowanie na ptyny u nastolet-
nich chfopcéw wynosi 11 szklanek (2,6 1),
a u dziewczynek 8 szklanek (1,8 1). U aktyw-
nej fizycznie mtodziezy przed wysitkiem
zaleca sie ptyny w ilosci: ok. 500-700 ml
(na 2 godziny przed) i ok. 350-450 ml
(na 30 min. przed), w trakcie wysitku
ok. 150-250 ml co 20 minut, oraz ok.
450-700 ml ptyndw na kazde 0,5 kg utra-
conej masy ciata po wysitku. W nawadnia-
niu dzieci i mtodziezy nalezy ogranicza¢
stosowanie komercyjnych napojow izo-
tonicznych, bogatych w substancje do-
datkowe. Zastosowanie mogg znalez¢
napoje przygotowane w warunkach do-
mowych. Przyktady domowych napojow
izotonicznych: (1) 1,5 | wody, 3 tyzki mio-
du, 1/2 tyzeczki soli kuchennej, kilka kro-
pli cytryny, (2) 55 ml (1/4 szklanki) gora-
cej wody, 55 ml (1/4 szklanki) wyciskane-
go soku z pomaraniczy, 660 ml (3 szklan-
ki) zimnej wody, 4 tyzki cukru, 2 tyzki soku
z cytryny, (3) 200 ml koncentratu poma-
ranczowego, 1000 ml wody, 1 g soli ku-
chennej, (4) sok owocowy rozcienczony
,pot na pdt”zwoda. Dzieci stanowia cze-
sto grupe pijaca niechetnie. Naturalny od-
ruch pragnienia pozwala na uzupetnie-
nie okoto potowy objetosci utraconych
ptynéw. Uczucie pragnienia pojawia sie
jednak w momencie utraty 2% ptynéw,
co juz istotnie obniza wydolno$¢ wysit-
kowa. Z potem oprécz wody tracone sg
rowniez sktadniki mineralne, w tym séd,
chlor, potas, magnez i wapn, ktérych wiek-
sze straty prowadza do zaburzenia row-
nowagi elektrolitowej organizmu. Odpo-
wiednia podaz tych sktadnikéow mineral-
nych pozwala na uzupetnienie strat, wyni-
kajacych z intensywnego pocenia sie. Po-
nadto sod stymuluje uczucie pragnienia
oraz przyspiesza wchtanianie wody i we-
glowodandw w jelicie cienkim, co pozy-
tywnie wptywa na uzupetnianie ptynéw
i op6znianie zmeczenia miesni. Niektorzy
sportowcy spozywajg sod w zbyt duzej,
inni natomiast w zbyt niskiej iloéci w sto-
sunku do zapotrzebowania. Osoby, ktére
z potem wydalajg duzo sodu (majg bar-
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dziej sfony pot), wymagaja wiekszej ilosci
sodu niz zalecana dla populacji ogdlnej,
zwtaszcza gdy wystepuja u nich objawy
utraty soli: widoczne $lady soli na skorze,
odziezy, wewnetrznych brzegach czapki,
draznienie oczu przez pot i wyrazny sto-
ny smak potu. Dla zawodnikéw z bardzo
stonym potem zaleca sie: dodawanie 1/4
tyzeczki soli na okoto 0,6 litra napojow
dla sportowcéw, spozywanie marynowa-
nych produktow (np. ogorkéw), kraker-
sow, precli lub stonych przekasek, goto-
wanie ryzu lub makaronu w rosole/bulio-
nie, dodawanie soli do positkéw lub picie
sokéw warzywnych lub pomidorowych.
Zywieniowej odnowie powysitkowej
przypisuje sie istotng role w procesach
regeneracji potreningowej. O tempie
resyntezy glikogenu oraz biatka mie-
$niowego decyduje dostarczenie od-
powiedniej ilosci weglowodandéw o wy-
sokim indeksie glikemicznym i petno-
wartosciowych biatek w napoju spor-
towym przyjetym pod koniec treningu
lub tuz po zakoriczeniu meczu, w spozy-
tej przekasce, a pdzniej w petnowarto-
$ciowym positku. Zgodnie z najnowszy-
mi doniesieniami, w celu optymalizacji
odnowy powysitkowej nalezy dostarczy¢
weglowodany o wysokim IG w ilosci ok.
1,2 g CHO/kg m.c. bezposrednio po wy-
sitku oraz w przerwach 15-60 minuto-
wych do 5 godzin. Wykazano, ze synteze
biatka miesniowego stymuluje spozycie
20 g biatka mleka lub ekwiwalentu ok.
9 g aminokwaséw egzogennych pod-
czas pierwszych dwdch godzin po za-
korczeniu wysitku. Zaobserwowano tak-
Ze, ze faczne spozywanie weglowodandéw
z biatkami redukuje bol miesniowy, obni-
za poziom kinazy keratynowej i mioglobi-
ny, stagd dobrym rozwigzaniem jest kon-
sumpcja mleka. Zgodnie z wynikami in-
nych badan kwasy ttuszczowe omega-3,
kurkumina, sok pomidorowy i cierpki sok
wisniowy usprawniajg procesy odnowy,
poprzez efekt przeciwzapalny (zmniejsze-
nie poziomu markeréw prozapalnych).

Waznym aspektem zywieniowej od-
nowy powysitkowej jest przywracanie za-
burzonej réwnowagi kwasowo-zasado-
wej ustroju. Zaleca sie spozywanie pro-
duktéw alkalizujacych oraz ograniczanie
produktéw zakwaszajacych. Produktami
wysokozasadowymi sa prawie wszyst-
kie warzywa, szczegdlnie sataty lisciaste,
szpinak i ziemniaki, mleko (najlepiej su-
rowe i $wieze, szczeg6lnie mleko sojo-
we), maslanka, owoce (przede wszyst-
kim stodkie: banany, figi, stodkie jabt-
ka, gruszki, rodzynki, mandarynki). Do
produktéw wysoko zasadotwérczych
(ph 9,0- 8,1) naleza: cytryny, arbuzy,
pieprz cayenne, suszone daktyle, su-
szone figi, limonki, mango, morele su-
szone, melony, papaja, pietruszka, wino-
grona bezpestkowe, rzezucha, boéwina,
wodorosty morskie, szparagi, kiwi, wi-
nogrona pestkowe, stodkie, marakuja,
gruszki stodkie, ananas, rodzynki, soki
warzywne $wieze niestodzone.

Suplementowanie diety w sporcie
wyczynowym dotyczy obecnie nie tylko
0s6b dorostych, ale takze mtodziezy, jed-
nak btedem bytoby wyciggniecie wnio-
sku, ze w kazdym wieku i u kazdego pit-
karza warto zastosowac suplementy lub
odzywki o udowodnionej naukowo sku-
tecznosci (np. odzywki biatkowo-weglo-
wodanowe, kofeina, kreatyna, itd.). Per-
sonalizacja strategii zywieniowego wspo-
magania zdolnosci wysitkowych pozwa-
la na uwzglednienie indywidualnego za-
potrzebowania na makro- i mikroskfad-
niki i korygowanie ewentualnych niedo-

Dzieci stanowiq czesto grupe pijgcq
niechetnie. Naturalny odruch pragnienia

pozwala na uzupetnienie okoto pofowy

bjeﬁgci utraconych ptynéw
A

=

boréw zywieniowych u mtodego lub do-
rostego zawodnika.

Zywienie mtodych pitkarzy wymaga
takze uwzglednienia zwiekszonego za-
potrzebowania na sktadniki regulujace,
w tym niektére witaminy i sole mineral-
ne. Dobowe zapotrzebowanie na wita-
mine D u mtodych sportowcéw wynosi
400 IU, bywa takze wyzsze, a wiekszos¢
mtodych zawodnikéw nie spozywa wy-
starczajacych ilosci produktéw zawiera-
jacych te witamine. Zapotrzebowanie
na wapn u dzieci i mtodziezy wynosi
1300 mg/dobe. Brak w codziennej diecie
okoto 1 litra mleka powoduje, ze spozy-
cie wapnia jest znacznie mniejsze od za-
lecanego. Kolejnym waznym skfadnikiem
mineralnym jest zelazo, ktérego niedobér
moze powodowac meczliwo$¢ oraz w pew-
nym stopniu zaburza¢ czynno$¢ uktadu od-
pornosciowego i funkcje poznawcze. Zelazo
uczestniczy ponadto w przemianach weglo-
wodandw, biatek i ttuszczéw, wptywa takze
na stan kosci. Dobowe zapotrzebowanie na
zelazo wynosi w wieku 9-13 lat: 8 mg/dobe,
aw wieku 14-18 lat: 11 mg/dobe u chtopcéw
i 15 mg/dobe u dziewczat. Pozywienie po-
winno dostarcza¢ 6 mg zelaza na kazde 1000
kcal. Nalezy réwniez pamietac o pokryciu
zapotrzebowania na cynk, ktéry wptywa na
podstawowa przemiane materii, stezenie
hormondw tarczycy i wykorzystanie biat-
ka, a ponadto gojenie sie ran, wzrost tka-
nek i czynnos¢ uktadu odpornosciowego.

Powyzsze rozwazania dotyczace zale-
cen zywieniowych dla pitkarzy, stanowia je-
dynie zarys rekomendacji specjalistow die-
tetyki sportowej, autoréw bogatej literatu-
ry przedmiotu, zamieszczonej w spisie bi-
bliograficznym. Prawidtowo zbilansowana
dieta wspomaga wysitek i optymalizuje roz-
wdj sprawnosci fizycznej, stad udziat kon-
sultantéw zywieniowych w przygotowa-
niu zawodnikéw uprawiajacych pitke noz-
na, a przede wszystkim, wyrabianie wtasci-
wych nawykéw zywieniowych wéréd mto-
dych sportowcédw winny by¢ jednym z ce-
|6w planowania procesu treningowego.
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Stowarzyszenia

Korzystajac z goscinnych stron znanego i cenionego wsrdd szkoleniowcow iludzi zwigzanych z pitkg nozng periodyku,
chcieliby$my przedstawic w telegraficznym skrdcie dotychczasowe dokonania, aktualng sytuacje oraz perspektywy
i zamierzenia na najblizsza przysztos¢ Stowarzyszenia Trenerow Pitki Noznej (STPN).

Edward Klejndinst
trener UEFA Pro

okresie ostatnich dwdch lat,

dziatajagc zgodnie z przy-

jetymi zapisami w naszym

statucie i okreslonymi moz-

liwosciami, majac na celu
ustawiczne doskonalenie i doszkalanie za-
wodowe oraz integracje srodowiska, Sto-
warzyszenie wyszto z inicjatywa organiza-
¢ji cyklu stazoéw trenerskich w klubach pol-
skiej ekstraklasy. Dzieki zrozumieniu oraz
pomocy merytoryczno-logistycznej (m.in.
opracowanie i wyposazenie uczestnikow
w plany treningowe, przygotowanie pre-
zentagji i sal konferencyjnych, przedstawie-
nie strategii klubu itd.) kierownictwa i szta-
béw szkoleniowych wizytowanych klubéw
[w tym miejscu nasze ogromne PODZIE-
KOWANIA dla: Legii Warszawa, Gornika Za-
brze, Lecha Poznan i Wisty Krakdw. Pokazna
grupa ponad 70-ciu szkoleniowcoéw miata
sposobnos¢ tygodniowej obserwacji za-
je¢ pierwszego zespotu i druzyn akademii
mtodziezowych.

Uczestnicy dostali szanse poznania
catosciowej struktury i strategii klubu,
wymiany doswiadczen i pogladéw, ma-
jac bezposredni kontakt z prowadzacy-
mi, ktérzy bardzo zyczliwie i wyczerpu-
jaco odpowiadali na zadawane pytania.
Koncowym akcentem kazdego stazu

i niejako jego podsumowaniem (mozli-
wos¢ konfrontacji zdobytych doswiad-
czen), byt udziat uczestnikow w meczu
ligowym oraz stosowny certyfikat sygno-
wany przez Stowarzyszenie.

Kolejna, bardzo udang w opinii
uczestnikéw inicjatywa Stowarzysze-
nia, byta zorganizowana w hotelu Boss
w Warszawie-Miedzeszynie (bardzo pro-
fesjonalnie przygotowanym i wyposazo-
nym do tego typu imprez) konferencja
szkoleniowa pt.,Efektywny trening pod-
stawa sukcesu”. Prawie 100 uczestnikow
miato okazje wystuchac w ciggu dwéch
dni bardzo interesujacych wyktaddw: ak-
tualnego selekcjonera Reprezentacji Pol-
ski Adama Nawatki, bylych selekcjone-
réw Jerzego Engela (finalista mistrzostw
Swiata Korea-Japonia 2002) i Waldemara
Fornalika, jak rowniez bytego selekcjo-
nera reprezentacji Polski kobiet - Wta-
dystawa Szyngiere. Z uznaniem spotka-
ty sie takze informacje zaprezentowane
przez psychologa sportu, dr Marzanne
Herzig, trenera Michata Maliszewskiego

Jerzy Engel
iAdam Nawatka
pozakoriczonych
wyktadach

Grupa ponad 70-ciu szkoleniowcdw miata

sposobnosc tygodniowej obserwacji zajec

pierwszego zespotu i druzyn akademii

fodziezowych

I\

o stazu w FC Barcelona, czy w korcu za-
jecia praktyczne przeprowadzone przez
trenera Marcina Sasala (UEFA PRO) z ju-
niorami Mazura Karczew na goscinnym
obiekcie MLKS Jozefovia Jozefow.

Tematyka konferencji obejmowa-
ta szeroki wachlarz zagadnien i proble-
moéw zwigzanych z prawidtowym roz-
wojem i funkcjonowaniem naszej dys-
cypliny na kazdym poziomie. Sprawy
przygotowania senioréw na poziomie
reprezentacyjnym (J. Engel), na pozio-
mie klubowym (W. Fornalik, A. Nawatka),
przygotowanie psychologiczne w prak-
tyce (M. Herzig), szkolenie mtodziezy
(W. Szyngiera, M. Sasal).

Konferencja zgromadzita szkoleniow-
cow pracujacych praktycznie na wszyst-
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Trenerow Pitki Noznej

kich etapach szkolenia (na sali zasiedli
m.in. Jan Urban, Maciej Skorza), co stwo-
rzyto wszystkim uczestnikom mozliwos¢
bezposredniego poznania, zadawania py-
tan, dyskusji oraz wymiany swoich prze-
myslen (takze w bardziej bezposredniej
przestrzeni, czyli na uroczystej, wspolinej
kolacji konczacej pierwszy dzier obrad).

Na zakoriczenie kazdy z uczestnikow
otrzymat certyfikat spetniajacy wymogi
PZPN w zakresie doksztatcania zawodo-
wego treneréw, dokumentu niezbednego
w postepowaniu licencyjnym okreslonym.

W tym miejscu chcielibysmy spojrze¢
w przyszto$¢. Pragniemy, majac pozytyw-
ny odzew naszych inicjatyw oraz widzac
realna potrzebe Srodowiska, kontynuowac
obrang strategie postepowania, czyli ak-
tywnie organizowac i promowac wszel-
kie formy doskonalenia zawodowego
naszych treneréw. Na ostatnim spotka-
niu Zarzadu Stowarzyszenia ponownie
przedyskutowalismy gtéwne zadania na-
szej dziatalnosci i wskazaliSmy strategicz-
ne akcenty, formutujac jednogtosnie sto-
sowne priorytety na najblizsza przysztosc.

1). Dbatos¢ o poziom wiedzy fachowe;j
polskich treneréw pitki noznej. Cztonko-
wie stowarzyszenia powinni zdobywac
status Edukatora PZPN i wspétuczestni-
czy¢ w systemie ksztatcenia i doskona-
lenia zawodowego stworzonego na ba-
zie programu UEFA. W przysztosci, w per-
spektywie ewentualnej mozliwosci wia-
czenia sie Stowarzyszenia Treneréw w for-
malne struktury ksztatcenia treneréw na
poziomie réznych kurséw UEFA, stworze-
nie wiasnej sciezki doskonalenia zawo-
dowego dla edukatordéw, trenerdéw, ani-
matoréw, menedzeréw i agentéw pitkar-
skich. STPN moze, dzieki swoim licznym,
takze zagranicznym kontaktom, zagwa-
rantowac profesjonalng i wykwalifikowa-
na kadre wyktadowcow oraz zapewnic
wymagany, wysoki poziom ksztafcenia.
Jestesmy wieloletnim cztonkiem AEFCA

Pamigtkowe zdjecie
pozajeciach
praktycznych

Cztonkowie stowarzyszenia powinni
zdobywac status Edukatora PZPN

i wspotuczestniczyc w systemie ksztatcenia
i doskonalenia zawodowego stworzonego

na Bﬁz programu UEFA
A

(Alliance of European Football Associa-
tions), grupujacym narodowe stowarzy-
szenia profesjonalnych treneréw

2). Cykliczna organizacja konferen-
cji szkoleniowych dla treneréw w sta-
tych terminach (kolejna przewidziana
jest na kwiecien 2015), kompleksowo
omawiajacych wybrane problemy szko-
leniowe, np. budowa mikrocykli starto-
wych, organizacja gry obronnej po stra-
cie pitki, organizacja gry ofensywnej po
odbiorze pitki.

3). Kontynuacja organizacji stazéw
trenerskich w klubach ekstraklasy pol-

Maciej Skorza
Zeswoim
»asystentem”

skiej (aktualnie w trakcie ustalen: Le-
gia Warszawa, Slask Wroctaw, Jagiello-
nia Biatystok - zapraszamy) oraz rozpo-
czecie stazéw w klubach zagranicznych
(aktualnie mozliwa jest Francja).

4). W celu zabezpieczenia podsta-
wowych celéw statutowych niezbedne
staje sie pozyskanie partneréw, spon-
soréw (dotychczasowa dziatalnos¢ re-
alizowana w petni spotecznie), co po-
zwolitoby wejs¢ Stowarzyszeniu w sfe-
re pomocy, réwniez finansowej i praw-
nej, dla swoich cztonkéw w niezbed-
nych przypadkach.

Serdecznie zachecamy wszystkich
do wstepowania i aktywnego uczest-
nictwa w pracach naszego Stowarzy-
szenia, jeste$my otwarci na wszelkie
formy partnerstwa i wspotpracy, pod-
stawowe informacje (statut, deklara-
cja cztonkowska, informacje o konfe-
rencjach i stazach) znajdziecie Panstwo
na naszej stronie www.stpn.com.pl
- a zatem: do zobaczenia.
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— system szkolenia pitki noznej dzieci do

Varsovia Warszawa istnieje od wrzesnia 1959 roku.
Klub dziata przy Miedzyszkolnym Osrodku Sportowym nr 3.
Posiada grupy szkoleniowe we wszystkich kategoriach wiekowych
od 7 do 18 roku zycia. Zajecia dla dzieci w wieku 5-6 lat odbywaja sie

w ,,Akademii Varsika".

Varsovia dysponuje dwoma boiskami. Jednym pelnowymiarowym
ze sztuczna nawierzchnia i drugim mniejszym, trawiastym.
Jesli chodzi o rozwigzania organizacyjne w procesie szkolenia,
to klub realizuje,,model kompleksowy". Zaklada on wspélprace

ze szkotami i samorzadem lokalnym.

Klub wspétpracuje z placowkami przedszkolnymi dzielnicy
Srédmiescie w ramach autorskiego programu ,,Przedszkole strzela gole”.
Dla sré6dmiejskich szk6t podstawowych prowadzony jest projekt o nazwie

»Od matego na catego”.

Projekt ,Varsovia calej Warszawy” jest przedsiewzieciem majacym
na celu rozszerzenie piramidy selekcyjnej w najmtodszych rocznikach
naszego klubu. W réznych dzielnicach stolicy, we wspélpracy
ze szkotami i samorzadem lokalnym, wykorzystujac rézne
mozliwosci organizacyjne i infrastrukturalne,
chcemy objac jak najwiecej dzieci naszym
systemem szkolenia. Obecnie dziatalnos¢

prowadza: Varsovia Mokotéw,

Varsovia Targowek, Varsovia Muranow,

Varsovia Ursynéw i Varsovia Bielany.

0d 2012 roku w szkole podstawowej nr 210
zakladane i prowadzone s klasy sportowe

o profilu pitki noznej pod patronatem Varsovii.
0Od wrzeénia 2013 roku klub zwiazany jest umowa
partnerska z Akademia Pitkarskq Legii Warszawa.
Wspotpraca obejmuje podnoszenie poziomu
szkolenia dzieci i mlodziezy przy udziale

i wykorzystaniu potencjatu Legii oraz Varsovii.
Najstynniejszym wychowankiem Varsovii jest Robert
Lewandowski. Robert zaczynat swoja sportowa kariere
w klubie przy Miedzyparkowej. Gral tutaj przez szes¢ lat.
»Lewy” czesto przyjezdza i odwiedza swéj pierwszy klub.
Dla miodych pitkarzy to wielka frajda i przezycie spotkac
osobiscie jednego z najlepszych pitkarzy na swiecie.

Adam
Kucharczyk
trener
koordynator
UKS Varsovia

WPROWADZENIE

Wewnetrzny system szkolenia pitki
noznej Varsovia Football System U-13"
ujednolica standardy treningowe w gru-
pach wiekowych chtopcéw od 7 do 13
roku zycia w UKS Varsovia. Okres ten
obejmuje kategorie: F2, F1, E2, E1, D2
i D1, czyli zak mtodszy, zak, orlik mtod-
szy, orlik, mtodzik mtodszy i mtodzik.

WVFS U-13" jest rozwinieciem i kon-
tynuacja ,VFS U-10" (Trener nr 2/2013).
Uwzglednione zostaty m.in. podstawo-
we kwestie zwigzane z rozwojem fizycz-
nym i umystowym.

VFS U-13"zostat opracowany na pod-
stawie obserwacji i analizy europejskich
systemow szkolenia oraz wieloletnich
doswiadczen treneréw naszego klubu.
Nie s3 to gotowe wzorce przeniesione
z zagranicy na nasze krajowe podwérko.

Koncepcja uwzglednia wiele czyn-
nikdbw m.in. poziom sprawnosci fizycz-
nej dzieci w tym wieku, mozliwosci or-
ganizacyjne oraz baze szkoleniowa na-
szego klubu.

Program zostat opracowany na bazie
,Unifikacji organizacji szkolenia i syste-
mu wspotzawodnictwa dzieci i mfodzie-
zy pitkarskiej” opracowanej przez wydziat
szkolenia PZPN w 2013 roku. Dokument
wydany przez Polski Zwigzek Pitki Noz-
nej postuluje pewne rozwigzania szko-
leniowe i organizacyjne. Reguluje i unifi-
kuje formute wspétzawodnictwa w roz-
grywkach ligowych.

Jest to o tyle istotne, ze ,zawodnicy ucza
sie m.in. taktyki zespotowej gry 7x7, 9x9,
a pod koniec poznaja podstawy 11x11"
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System U

13. roku zycia w klubie Varsovia Warszawa

Varsovia Football System U-13 to au-
torska koncepcja szkolenia pitkarskie-
go dzieci od 7 do 13 roku zycia, czyli od
I do VI klasy polskiego systemu edukacji.

Na przebieg i efekty szkolenia wptyw maja
zaréwno czynniki sportowe, jak i pozaspor-
towe. Program ,Varsovia Football System”
oprocz spraw stricte szkoleniowych, zawie-
ra rdwniez kwestie m.in. z obszaréw organi-
zacyjnych i edukacyjnych. Systemowe roz-
wigzania zawarte w,VFS U-13" nie narzucaja
w procesie treningowym wszystkiego od A
do Z. Pozwala to m.in. zwigkszy¢ motywacje
trenerdw oraz rozwija ich kreatywno$¢ i otwar-
tos¢ na nowatorskie rozwigzania wypraco-
wane przez inne kluby w Polsce i na $wiecie.

Misja UKS Varsovia:

1. Wychowanie przez sport.

2. Wyszkolenie profesjonalnego za-
wodnika.

Tak sformutowana misja stanowi podstawe
wszelkich podejmowanych przez nas dziatan.

Wychowanie przez sport

Nalezy mie¢ swiadomos¢, ze pitka
nozna, zabawa i rywalizacja sportowa,
moze by¢ no$nikiem istotnych zasad
przekazywanych mtodemu cztowiekowi.

Dla Varsovii wazne jest promowa-
nie wartosci:

- czystej gry (Fair Play),

- tolerancji (Toleration),

- szacunku (Respect),

- aktywnego stylu zycia

(Active Lifestyle),
- samodzielnosci (Self Reliance),
- zdrowia (Health).

—

Wyszkolenie

profesjonalnego zawodnika

Pitka nozna jest gra zespotowa, w kto6-
rej na sukces druzyny skfada sie wie-
le czynnikoéw.

Na wyszkolenie profesjonalnego za-
wodnika réwniez sktada sie bardzo wie-
le czynnikéw zwigzanych m.in. z odpo-
wiednim naborem, selekcja, edukacja
sportowg, ksztatltowaniem cech men-
talnych umiejetnosci technicznych i tak-
tycznych. Nalezy przy tym pamietac, ze
tylko niewielki utamek procenta dzieci

_1 3”

zaczynajacych w mtodym wieku grac
w pitke, wkracza pézniej w doroste zy-
cie jako zawodowy pitkarz. Jednak wy-
szkolenie sportowca, ktéry w przyszto-
Sci bedzie grat w pitke na poziomie za-
wodowym, jest gtébwnym motywato-
rem w pracy trenera pitki noznej. Dla-
tego wierzymy, ze w przysztosci zawod-
nik, ktéry ,zaczynat na Varsovii’, bedzie
tak jak Robert Lewandowski grat w ko-
szulce reprezentacji Polski. Dlatego tez
mottem naszego klubu jest:,Szkolenie
ma znaczenie”.
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Cele VFS U-13

=> Nabér

=> Selekcja

=> Rozwdj cech mentalnych

=> Edukacja sportowa

=> Edukacja zdrowotna

=>» Edukacja pitkarska

=>Ksztattowanie ogdlnej
sprawnosci fizycznej

Rozwijanie inteligencji pitkarskiej
Nauczanie techniki pitki noznej.
Nauczanie taktyki pitki noznej.
Wymienione cele podane sg w ujeciu
szkolenia od 7 do 13 roku zycia.

Naboér
Od 7 roku zycia nabér do klubu Var-
sovia prowadzony jest poprzez:

Akademia Varsika

Chtopcy, ktérzy wczesdniej uczestni-
czyli w zajeciach dla dzieci 5-6 letnich
w ramach ,Akademii Varsika” zaprasza-
ni s do udziatu w treningach Varsovii.

Projekt,,Varsovia catej Warszawy”

Wyrézniajacy sie chtopcy, ktdrzy uczest-
niczyli w zajeciach w ramach projektu, Var-
sovia catej Warszawy’, zapraszani sg do
udziatu w treningach Varsovii Warszawa.

Program,,0d matego na calego”

Wyrdzniajacy sie chtopcy, ktérzy uczest-
niczyli w zajeciach w ramach programu,Od
matego na catego’, zapraszani sg do udziatu
w treningach Varsovii Warszawa. Program
ten obejmuje zajecia dla dzieci z zeréwek
szkot Srodmiescia m.st. Warszawy

Nabor posredni
Ten rodzaj rekrutacji polega na wspot-
pracy z Legia. Zawodnicy zidentyfikowa-

ni jako utalentowani przez klub z tazien-
kowskiej, maja mozliwos¢ wyboru Varso-
vii do dalszego rozwoju swoich umiejet-
nosci. Sztab szkoleniowy Legii rekomen-
duje Varsovie jako klub partnerski, w kto-
rym szkolenie odbywa sie na wysokim po-
ziomie i postepy dzieci s3 odpowiednio
monitorowane. Trenerzy Varsovii uczest-
nicza i pomagajg podczas naboréw do
Legii, ktére organizowane sg trzy razy
w roku: we wrzesniu, lutym i w czerwcu.

Nabor bezposredni

Ten rodzaj rekrutacji polega na obser-
wacji dziecka podczas treningéw z zespo-
fem. Po wczesdniejszej konsultacji z trene-
rem i po otrzymaniu od niego zgody istnie-
je mozliwosci udziatu w zajeciach i spraw-
dzenia swoich sit. Taki zawodnik, w ciagu
dwoch tygodni, oceniany jest przez mini-
mum dwoéch cztonkéw sztabu szkolenio-
wego Varsovii. Nalezy pamietac, ze wa-
runkiem koniecznym jest uregulowanie
wczesniej sprawy ubezpieczenia zdrowot-
nego. Istotng kwestig jest poinformowa-
nie poprzedniego klubu o zaistniatej sy-
tuacji jeszcze przed pierwszymi zajeciami.

Ze wzgledow organizacyjnych klub
Varsovia nie jest w stanie przyjmowac
wszystkich zainteresowanych szkole-
niem pitkarskim.

Do klubu przyjmowani sa chtopcy,
ktérzy w trakcie oceny warunkéw so-
matycznych, sprawnosci fizycznej i za-
chowania w trakcie gry osiagna wyni-
ki powyzej srednich wartosci zawodni-
koéw juz trenujacych.

Od 10 roku zycia nabér do klubu Varso-
via prowadzony jest dwutorowo poprzez:
mabdr bezposredni i nabér posredni.

Rekrutacja do klasy sportowej, dziataja-
cej pod patronatem Varsovii w szkole pod-
stawowej, takze odbywa sie dwutorowo: na-
bér do IV klasy, nabdr uzupetniajacy. Odby-
waja sie one na przetomie maja i czerwca.

Czerwoni / Zétci

W obu sytuacjach obligatoryjnie stosowa-
ny jest Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej oraz ocena zachowan podczas gry.

W przypadku naboru do klubu jak
i do klasy sportowej, od treneréw wy-
magana jest duza ostrozno$¢ w podej-
mowaniu decyzji.

Aby wzglednie zminimalizowac ryzy-
ko popetnienia btedu, ocena zachowan
podczas gry wystawiana jest przez mi-
nimum dwoch treneréw. Réwniez oce-
na sztabu szkoleniowego Legii jest, w tej
kwestii, dodatkowym atutem.

Selekcja

Proces identyfikacji talentow jest trud-
nym i zZtozonym procesem. Zawsze bedzie
on obcigzony pewng granicg btedu. Majac
tego swiadomos¢ i chcac zminimalizowac
mozliwos¢ pomytki w tym zakresie ocenia-
nie zachowan i dynamiki rozwoju zawodni-
kéw, odbywa sie przez co najmniej dwoch
treneréw oraz trenera koordy-
natora. Funkcjonuje to na
wszystkich poziomach
tzw. Piramidy se-
lekcyjnej Var-
Sovii.

"Varsovia catej

N

Warszawy"

Piramida selekcyjna Varsovii U-10
Zasadnicze szkolenie dzieci w wieku
7-10 lat odbywa sie w grupach: czerwo-
nej i zottej. A takze w ramach projektu

JVarsovia catej Warszawy".
Zawodnicy o nieprzecietnych pre-
dyspozycjach i umiejetnosciach zapra-
szani sg na dodatkowe zaje-

cia Varsovia Pro”. Cwicza
tam w mniejszej gru-
pie z wybranymi

dzie¢mi z roz-
nych rocz-
nikow.

/ IT druzyna \

TECHNIKA

Piramida selekcyjna Varsovii U-13

Zasadnicze szkolenie dzieci w wieku
10-13 lat odbywa sie w dwdch grupach:
I druzyna i Il druzyna.

Zawodnicy, ktérzy prognozujg pod
wzgledem potencjatu pitkarskiego, tre-
nuja w pierwszej druzynie. Ci, ktérzy we-
dtug oceny sztabu szkoleniowego nie
prognozuja tak dobrze, moga rozwija¢
sie w drugiej druzynie.

Taki podziat nie jest na state i rota-
¢ja jest tu czynnikiem motywujacym.

Selekcja i diagnozowanie talentu
sportowego wedtug scisle okreslonych
kryteriéw lub wymiernych parame-
tréw zazwyczaj nie jest w 100%
skutecznym dziataniem. Jed-
nak podstawowe wymogi
w tym obszarze okre-

Slone sg w tzw. ,Pi-

INTELIGENCTA \ ramidzie iden-

tyfikacji ta-

SEELARSEA lentéw”.
MOTORYEKA
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Pierwszym kryterium, ktére bierze-
my pod uwage na etapie rozpoznania
talentéw sportowych, sg cechy mentalne.

Motywacja dziecka, jego zaintereso-
wanie i pasja decydowac moga o tym, czy
zawodnik ma szanse rozwiniecia swoich
psychofizycznych mozliwosci.

Gtéwne wskazniki tego kryterium
to: zapat i entuzjazm, zaangazowanie,
otwartos¢ do wspétpracy.

Drugie kryterium to motoryka. Na po-
ziom i tempo rozwoju sprawnosci fizycz-
nej osobnika wptywaja ,warunki soma-
tyczne” (budowa i proporcje ciata) oraz
uwarunkowania genetyczne. Nalezy tu
miec¢ swiadomos¢, ze w wielu przypad-
kach konieczne jest odréznianie wieku
biologicznego i kalendarzowego u chtop-
cow. W skrajnych przypadkach réznica po-
miedzy wiekiem kalendarzowym, a bio-
logicznym moze wynosi¢ nawet 3-4 lata.

Zawodnicy pézno dojrzewajacy,
w przypadku osiggniecia mistrzostwa
sportowego w wieku seniora, rokuja na
dtuzszy okres trwania kariery.

Najbardziej zdeterminowang cecha
motoryczna jest szybkos¢ i nalezy o tym
pamietac w procesie selekcyjnym.

Gtéwne wskazniki tego kryterium
to: warunki somatyczne, predyspozy-
cje szybkosciowe, koordynacyjne zdol-
nosci motoryczne.

Trzecie kryterium, wedtug,Piramidy
identyfikacji talentow” to inteligencja pit-
karska. Jest to pojecie zwigzane z sze-
roko rozumiang koordynacja ruchowa,
nabytymi zdolnosciami i doswiadcze-
niem boiskowym.

Zdolnos¢ motywowania sie

i podporzgdkowywania okreslonym

celom ma takze znaczenie w rozwijaniu

AC

¢ji uwagi i samodyscypliny u dzieci

Obserwowanie tempa rozwijania inteli-
gencji boiskowej jest bardzo istotnym czyn-
nikiem selekgji najbardziej uzdolnionych.

Gtowne wskazniki kryterium inteli-
gengji pitkarskiej to: prawidtowa ocena
sytuacji, zdolnos¢ przewidywania, po-
dejmowanie decyzji.

Czwarte kryterium to technika. Ob-
serwowanie tempa uczenia sie nowych
czynnosci ruchowych takze jest istot-
nym wskaznikiem do selekcji najbardziej
uzdolnionych. Wymagania to poziom
umiejetnosci z zakresu techniki: przy-
jecia i podania pitki, dryblingu, strzatéw.

Pigte kryterium to taktyka. Obser-
wowanie tempa uczenia sie nowych
umiejetnosci i wiedzy taktycznej takze
jest wskaznikiem do selekgcji najbardziej
uzdolnionych. Wymagania to poziom
umiejetnosci z zakresu taktyki: indywi-
dualnej, grupowej, zespotowe;j.

Wszystkie te kryteria oceniane sg
pod dwoma wzgledami: poziomu da-
nej cechy, dynamiki rozwoju danej ce-
chy w dtuzszym okresie czasu.

Rozwadj cech mentalnych
Naturalna potrzeba kontaktéw mie-
dzyludzkich zaspakajana jest podczas

funkcjonowania w druzynie sportowe;.
Trener posiadajacy duzy autorytet ma
mozliwos$¢ skutecznego kierowania roz-
wojem cech mentalnych.

W wieku 7-10 lat w Varsovii obejmu-
je on szczegdlnie:

- promowanie zasady Fair Play,

- radzenie sobie ze zwyciestwami
i porazkami,

- nauka komunikacji i dobrych rela-
¢ji : zawodnik-zawodnik, zawodnik-tre-
ner, kapitan-trener,

- przyjmowanie wskazéwek i polecen
trenera lub innego pracownika klubu.

Od 10. roku istotne staje sie takze
Swiadomosc i bycie krytycznym wobec
wiasnych btedéw.

Rozwdéj cech mentalnych to przede
wszystkim promowanie naczelnej za-
sady Fair Play.

Zdolno$¢ motywowania sie i podpo-
rzagdkowywania okre$lonym celom ma
takze znaczenie w rozwijaniu koncen-
tracji uwagi i samodyscypliny u dzieci.

Edukacja sportowa

Szeroko rozumiana edukacja sportowa
uzalezniona jest od funkcjonowania Varso-
vii w ramach struktury organizacyjnej Mie-
dzyszkolnego Osrodka Sportowego nr 3.

Filozofig MOS nr 3 jest ogdlny roz-
wdéj i wychowanie dzieci i mtodziezy
poprzez promowanie wartosci zwiaza-
nych z uprawianiem roznych gier dru-
zynowych. Zasady takie jak fair play czy
umiejetnos¢ wspodtdziatania w grupie sa
uniwersalne dla wszystkich sportow ze-
spotowych. Umiejetnosci zdobyte w jed-

Tremer Nr 4 (120) 2014 | 33




nej dziedzinie sportu przydaja sie takze
w innych dziedzinach zwigzanych z ak-
tywnoscig fizyczna.

Nalezy pamietac, ze pasja dziecka do
konkretnego sportu moze sie zmienic.
Zainteresowanie pitkg nozna jest niepo-
réwnywalnie wieksze niz innymi dyscy-
plinami. Zdecydowanie fatwiej osiagnac
mistrzostwo sportowe w innych grach
druzynowych. Wiaze sie to takze z o wie-
le wieksza selekcja w futbolu.

Nie mozna dopuscic, by ewentualny
brak sukceséw w rozwoju pitkarskim spra-
wit, ze dziecko zrazi sie w ogéle do sportu.

Edukacja sportowa w Varsovii jest ja-
koby uzupetnieniem szkolnego wycho-
wania fizycznego i obejmuje m.in.: znajo-
mos¢ zasad gier druzynowych, wspiera-
nie samodzielnosci. (Dotyczy to zaréwno
podejmowania decyzji, jak i np. pakowa-
nia plecaka na trening, noszenia torby czy
napetniania butelki woda), nauke poste-
powania podczas kontuzji, nauke zasto-
sowania przyrzadow i przybordw trenin-
gowych, znajomos¢ systemoéw rywaliza-
cji sportowej, wspieranie dbania o strdj
sportowy i porzadek na boisku i w szatni.

Edukacja zdrowotna

Do zakresu, przez ktéry rozumiemy
edukacje zdrowotna, nalezy zaliczy¢ wzrost
Swiadomosci pozytywnych skutkéw regu-
larnej aktywnosci fizycznej na zdrowie.
Szczegodlnie skuteczne jest tu oddziaty-
wanie sztabu szkoleniowego na dzieci.

Od 7. roku zycia duzy nacisk jest kta-
dziony na dbato$¢ o higiene ciata oraz
wyrobienie nawyku picia wody.

0Od 10. roku zycia coraz bardziej istot-
ne staja sie kwestie zwigzane ze zdrowym
odzywianiem oraz higieng snu.

W procesie treningowym, kierujac sie
zasada,Primum non nocere’, jak najbar-
dziej wskazane jest wykorzystanie wie-
dzy specjalistéw z zakresu medycyny
sportowej i korekcji wad postawy.

Wraz z rozwojem fizycznym dzieci
nalezy pamietac o zwiekszeniu swiado-
mosci samych zawodnikéw co do kwe-
stii zwigzanych z prewencja kontuzji
sportowych. Nauka zestawu ¢wiczen
funkcjonalnych FIFA 11+ jest tu niezwy-
kle pomocna.

Nie mozna dopuscic¢ by ewentualny

brak sukceséw w rozwoju pitkarskim

sprawit, ze dziecko zrazi sie w ogdle

AN

Edukacja pitkarska

Edukacja pitkarska w Varsovii obej-
muje m.in.:

- znaczenie wytrwatosci w dazeniu
do celu na przykfadzie Roberta Lewan-
dowskiego,

- nauke przepiséw pitki noznej,

- nauke bycia sedzia asystentem lub
sedzig gtbwnym,

- znaczenie posiadania odpowied-
niego stroju sportowego,

- udziat w inicjatywach pitkarskich
tj. UEFA Grassroots Day,

- uczestnictwo w meczach Ekstrakla-
sy i Reprezentacji Narodowych,

- podejmowanie dyskusji o sposo-
bie gry Reprezentacji Narodowej, Legii
iinnych druzynach,

- sposoby radzenia sobie pofacze-
niem obciazen treningowych z eduka-
cja w szkole,

- rozmowa o indywidualnych umie-
jetnosciach topowych zawodnikéw Le-
gii, reprezentacji czy tez ze Swiatowej
czotéwki klubdéw pitkarskich,

- sposoby radzenia sobie z presja repre-
zentowania klubu, kadry regionu, Reprezen-
tacji Klubéw Partnerskich Legii Warszawa.

Ksztaltowanie ogodlnej

sprawnosci fizycznej

Ogodlna sprawnos¢ fizyczna jest fun-
damentem sprawnosci specjalnej w pit-
ce nozne;j.

Zagrozenia cywilizacyjne zwigzane
z siedzacym trybem zycia (telewizja, gry
komputerowe, internet) znaczaco ogra-
niczaja czas aktywnosci ruchowej. Row-
niez nalezy zwréci¢ uwage na niedosta-
teczny poziom zaje¢ wychowania fizycz-
nego w wielu szkotach. Te czynniki powo-
duja, ze poziom sprawnosci u dzieci jest na
niskim poziomie. Nie bedac tego swiado-
mym nie mozna prowadzi¢ specjalistycz-
nego treningu pitkarskiego na wysokim po-
ziomie. Taka sytuacja sprawia, ze ksztatto-
wanie sprawnosci fizycznej jest uwzgled-
niane w wielu obszarach ,Varsovia Football
System”i w wieku 7-13 lat, obejmuje m.in:
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PODANIA PRZYJECIA

PROWADZENIE UDERZENIA

:
o
i
Y
f

e

Pedee

- podania na matg - przyjecia pitki - strzaty nogg - pojedynczy - strzaty nogg
i $rednig odlegtos¢ z ziemi - uderzenia sytuacyjne - tytem - uderzenia
i z powietrza - Ronaldo sytuacyjne
- Zidana
- Garinchy
Podziat 1.
PODANIA/PRZYJECIA DRYBLING UDERZENIA Rozwadj inteligencji pitkarskiej jest

uwzgledniany w wielu obszarach ,Var-
sovia Football System”i w wieku 7-13
lat, obejmuje m.in.:

=>Formy gier: mate gry, gry pomocnicze,
gry na inteligencje, gry ,Funino’, ,Small
Side Games” - SSG.

=>Cwiczenia techniczno-taktyczne: U-10
- nauka,pozycji otwartej” podczas przyj-
mowania pitki; U-13 - doskonalenie,,po-
zycji otwartej” podczas przyjmowania
pitki, nauka ,obracania gtowy w jedna
strone” podczas przyjmowania pitki: spo-
s6b prowadzenia pitki z podniesiong

¥
[

©

) |\ )
OB

% ]
=
3

1

- przyjecia pitki - prowadzenie - strzaty noga gtowa - szukanie linii podania, wyjscie
z ziemiiz powietrza | - zwody - strzaty glowa na pozycje.

- podania na matg - gra ciatem - uderzenia =>Zabawy ruchowe - zabawy orien-
$rednig odlegtosé sytuacyjne tacyjne.

- przerzuty =>» Koordynacja ruchowa: zdolnos¢
sprzezenia ruchdw, orientacji prze-

strzenne;j.

Podziat 2.
- Sprawdzian Biegu na 30 metréw,
-Test zwinnosci w biegu 4x10 metréw.

Wspieranie procesu wychowania fi-
zycznego:

- U-10 - program,Od matego do ca-
tego” dla dzieci z klas ,0";

- U-13 - tworzenie klas sportowych

Nauczanie techniki pitki noznej

Rozwéj techniki pitkarskiej jest
uwzgledniany w niemal wszystkich ob-
szarach struktury treningu wg, Varsovia

Rozwijanie inteligencji pitkarskiej
Inteligencja pitkarska to zagadnie-

cliFaYuuarsAcieiros el

o profilu pitki nozne;j.

Nauka sportéw uzupetniajacych:

- druzynowych:

- U-10 - dwa ognie, pitka reczna, ta-
panka, koszykdwka;

- U-13 - siatkéwka, rugby, uniho-
kej, waterpolo;

- indywidualnych:

- U-10 - judo;

- U-13 - plywanie.

Ksztattowanie cech motorycznych
podczas treningu:

- szybkos¢ lokomocyjna,

- skocznos¢.

Ksztattowanie koordynacji ruchowe;j
podczas treningu:

- poczucie rGwnowagi,

- poczucie rytmu,

- zdolnos¢ sprzezenia ruchoéw,

- orientacji przestrzennej,

Poznanie ¢wiczent wzmacniajacych
i stabilizujgcych miesnie:

- U-10 - ¢w. ksztattujace,

- U-13 - zestaw ,FIFA 11+".

Mierzenie poziomu sprawnosci fi-
zycznej:

- Miedzynarodowy Test Sprawno-
éci Fizycznej,

nie ztozone i odnosi sie do umiejetno-
$ci podejmowania trafnej i szybkiej de-
cyzji, jak rozegrac akcje, przewidujac za-
chowanie przeciwnika i wspétpartneréw
oraz utrudnianie tego samego, gdy prze-
ciwnik ma pitke.

Football System”.
Od 7. roku zycia funkcjonuje podziat
techniki specjalnej (patrz podziat 1).
Od 10. roku zycia funkcjonuje po-
dziat techniki specjalnej (patrz podziat 2).
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Rysunek 2.

Rysunek 1.

Rysunek 4.

Rysunek 5.
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Rysunek 3.

Rysunek 6.

Nauczanie techniki odbywa sie w mi-
krocyklach dwutygodniowych. Obowiaz-
kowe jest kazdorazowe poddawanie ce-
lowosci nauczanych elementéw oraz za-
stosowania w grze.

Skuteczne jest odnoszenie sie do
umiejetnosci technicznych wielkich pit-
karzy np. poprzez podawanie przykta-
déw lub nazywanie zwodoéw ich nazwi-
skami. Dziata to na wyobraznie i moty-
wuje do podnoszenia umiejetnosci na
coraz wyzszy poziom.

Nauczanie techniki wedtug VFS od-
bywa sie poprzez dobér odpowiednich
form gier i zabaw przy ograniczeniu do
minimum formy $cistej.

Nauczanie taktyki pitki noznej wg
4Varsovia Football System” obejmuje:

Taktyke indywidualna: 1x1.

Taktyke grupowa: 2x2, 3x2, 2x3, 4x4,
4x3, 3x4.

Taktyke zespotowa:

- 6X6 (rys. 1, rys. 2)

—7x7 (rys. 3, rys. 4)

- 9x9 (rys. 5)

- 11x11(rys. 6)

W taktyce zespotowej nastepuje pro-
gresja z ustawienia od 6x6 do 11x11
ksztattujac profil docelowy zgodnie z su-
gestiami Akademii Legii Warszawa.

State fragmenty gry: wznowienie
z autu (U-10: N, U-13: RR), rzut wolny,
rzut rozny: krotki i dtugi.

Rozwéj taktyki pitkarskiej jest
uwzgledniany w wielu obszarach struk-
tury jednostki treningowej wg,Varsovia
Football System U-13": mate gry, ¢wi-
czenia techniczno taktyczne, gry zada-
niowe, gra szkolna, state fragmenty gry.




TRENING

Budowa jednostki treningowej

TRESC

CZAS

PROPONOWANE WARIANTY | SRODKI

1 | Zabawa ozywiajaca

— bez pitki
— z pitkg

2 | Koordynacja

— éw. rytmiczne

— éw. tech. specjalnej bramkarza

— éw. gimnastyczno—akrobatyczne

— ¢w. techniki biegu

— ¢éw. sekwencji podan pitki i ruchu w czwoérkach i széstakach
— wyscigi sztafet

— ¢w. réwnowagi

— éw. stabilizacyjne ,FIFA 11+”

— ¢w. na réznych podtozach

3 | Cwiczenia oswajajace z pitka

8!

— éw. zonglerki

— ,ball mastery”

— wyscigi sztafet z pitkg
— zabawy biezne z pitkg
- PSS

— ¢w. rytmiczne z pitka

4 | Gra1x1

— na 2 bramKki
— na 4 bramki

5 | Gra zadaniowa

10’

— gra pomocnicza

— gra ,ha inteligencje”

— SSG’s — Small Side Games
— Funino

— gra z neutralnymi

— gra ,réwnoczesna”

— gry w trzech druzynach

6 | Cwiczenie techniczno-taktyczne

10’

— gra pomocnicza
— forma Scista
— forma fragmentéw gry

7 | Mafa gra

10’

—2x2
—3x2
—2x3
—4x4
—4x3
— 3x4
— tenis nozny

8 | Gra szkolna

20’

1. Gra z zatozeniami
2. Gra uproszczona

9 | Konkurs SFG

10

— rzuty karne
— rzuty wolne
— rzuty rozne
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Struktura treningu (Podziat 3)

KONSPEKTJEDNOSTKI TRENINGOWE)

Tresci jednostki treningowej

Cwiczenia ofensywne, defensywne
i tzw. przejicia (z obrony do ataku i z ata-
ku do obrony) powinny by¢ stosowane
wedtug proporcji (patrz tabela 2).

Ponad potowa czasu w jednostce tre-
ningowej to réznego rodzaju formy gry
w pitke nozna.

Zabawy ozywiajace

Zabawy ozywiajace stosowane sg
na poczatku treningu w celu pobudze-
nia organizmu i uktadu nerwowego do
wysitku fizycznego.

Zabawy ruchowe zwiekszaja kreatyw-
nos¢ i powoduja, ze dzieci sg bardziej
zmotywowane i chetniej przystepuja
do zajec treningowych.

Masowos¢ tych zabaw ma tez prak-
tyczny wymiar i dotyczy spdzniania sie
niektdrych dzieci na treningi. Taka forma
rozgrzewki stosowana jest na samym po-
czatku, jeszcze przed podziatem na gru-
py ¢wiczebne.

Cwiczenia oswajajace z pitka

Przyktadowe $rodki treningowe sto-
sowane jako ¢wiczenia oswajajace z pit-
ka w VFS to:

- U-10: ¢w. zonglerki, ,ball mastery’,
wyscigi z pitka, zabawy biezne z pitka.

- U-13: PSS, ¢w. rytmiczne z pitka, wy-
Scigi sztafet z pitka.

Koordynacja
Uwzgledniajac zalecenia dotyczace
najlepszych przedziatéw wiekowych

l ld .d
( (

Tabela 2.

w ksztattowaniu poszczegdlnych koor-
dynacyjnych zdolnosci motorycznych
gtéwny nacisk kfadziony jest na: szyb-
kos¢ reakgji, orientacje przestrzenng, réz-
nicowanie ruchdéw, rytmizacje ruchéw.

Przyktadowe $rodki treningowe
stosowane jako ¢wiczenia koordyna-
cji w VFS to:

- U-10: ¢w. rytmiczne na skakankach,
¢w. bramkarskie oswajajace z pitka, ¢w.
gimnastyczne, ¢w. sekwencji podan pitki
i ruchu w czwérkach, ¢w. z mocowaniem,
¢w. techniki biegu, wyscigi w rzedach.

- U-13: ¢w. rytmiczne z muzyka, ¢w.
tech. specjalnej bramkarza, ¢w. gimna-
styczno-akrobatyczne, ¢w. sekwencji po-
dan pitki i ruchu w széstakach, ¢w. row-
nowagi, ¢w. stabilizacyjne ,FIFA 11+,
wyscigi sztafet.

Gralx1

Wszechstronne wyszkolenie pitkarza
opiera¢ powinno sie na ksztattowaniu
zdolnosci do dziatan indywidualnych.
Otwiera to droge do tatwiejszego osia-
gniecia wysokiego poziomu w dziata-
niach grupowych i zespotowych.

Ksztattowanie umiejetnosci gry je-
den przeciw jednemu w ataku i obronie
obejmuje: doskonalenie gry ,frontalnie
twarzami do siebie’, nauczanie ,pleca-
mi do obroncy”.

Srodki treningowe stosowane jako
¢wiczenia tego elementu w VFS to: gry
na dwie bramki, gry na cztery bramki.

Przy wczesniejszym omoéwieniu za-
sad dotyczacych organizacji zawodni-
cy na tej stacji sami reguluja zmiany i in-
tensywnos¢. Moga by¢ tu zastosowane
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rézne formy motywujace do podejmo-
wania wysitku bez ingerencji trenera,
np. mini turniej, kto przegra ten schodzi.

Aby uwzglednic zatozenia charakte-
rystyczne dla tego etapu proponuje sie
np. rozpoczynanie po straconej bramce
gry z réznych ustawien poczatkowych:
Lfrontalnie twarzami do siebie’, ,pleca-
mi do obroncy”.

Wyznaczenie kilku boisk zwigksza
intensywnosc. A zastosowanie specjal-
nych matych bramek daje motywacje
Z,umieszczenia pitki w siatce”.

Gra zadaniowa

Gry zadaniowe zwiekszaja kreatyw-
nos¢, inteligencje pitkarska oraz popra-
wiaja percepcje i widzenie peryferyjne.
Realizacja tych zatozerr mozliwa jest
dzieki wykorzystaniu przyktadowych
srodkéw treningowych: gra pomocni-
cza, gra,na inteligencje’, SSG’s - Small
Side Games, Funino, gra z neutralnymi,
,gry réwnoczesne”, gry w trzech dru-
zynach.

Cwiczenia techniczno-taktyczne

Nauka elementéw technicznych pro-
wadzona jest w mikrocyklu dwutygo-
dniowym i obejmuje:

U-10 U-13
1. Podania 1. Podania / przyjecia
2. Przyjecia 2. Drybling
3. Prowadzenie | 3. Uderzenia
4. Zwody
5. Strzaty

Do minimum ograniczana jest wy-
izolowana forma scista. Efektywniejszym
sposobem sa: forma fragmentéw gry,
gry pomocnicze. Niezwykle istotna sta-
je sie tutaj informacja dla mtodych pit-
karzy, kiedy i w jakich sytuacjach sto-
sowac poznawane elementy technicz-
no-taktyczne.

Mate gry

Wszechstronne wyszkolenie pitka-
rza opiera¢ powinno sie na ksztattowa-
niu zdolnosci do dziatar grupowych.
Otwiera to droge do fatwiejszego osia-
gnigcia wysokiego poziomu w dziata-
niach zespotowych.

Przyktadowe $rodki treningowe sto-
sowane jako ,Mate gry” w VFS U-13 to
formy gier: 2x2, 3x2, 2x3, 4x4, 4x3, 3x4,
tenis nozny.

W etapie U-13 ksztattowanie umiejet-
nosci taktyki grupowej obejmuje:

1. W obronie: ,podwojenie” po stra-
cie pitki, skracanie i zwezanie pola gry,
asekuracja, przekazywanie przeciwnika.

2. W ataku: zmiany pozycji krzyzo-
we, zmiany pozycji rbwnolegte, kreowa-
nie pola gry.

Przy wczes$niejszym omoéwieniu za-
sad dotyczacych organizacji zawodnicy
na tych samych stacjach, sami reguluja
zmiany. Moga by¢ tu zastosowane réz-
ne formy motywujace do podejmowa-
nia wysitku bez ingerencji trenera, np.
mini turniej, ,kto przegra ten schodzi".

Wyznaczenie kilku boisk zwieksza
intensywnos¢. A zastosowanie specjal-
nych bramek daje motywacje i rados¢
z,umieszczenia pitki w siatce”.

Gra szkolna

Realizowane sa w niej cele z zakre-
su nauki taktyki zespotowej oraz na-
uczanych elementéw techniczno-tak-
tycznych.

Podczas kazdej jednostki treningo-
wej dzieli sie jg na dwie czesci:

- gra z zatozeniami, w ktérej gratyfi-
kowana jest realizacja zadan sg w posta-
ci np. podwojenia punktacji za zdobycie
bramki w okreslony sposéb;

- gry uproszczonej gdzie trener juz
nie ingeruje i obserwuje podejmowane
przez zawodnikéw decyzje.

Konkursy statych fragmentow gry

State fragmenty gry w dzisiejszej pit-
ce noznej stanowia coraz czesciej efek-
tywna okazje do zdobycia bramki. Stad
to podkreslenie znaczenia tego elemen-
tu gry w kazdych zajeciach, nawet jesli
nie jest to gtdwnym tematem jednost-
ki treningowej.

Od 10. roku zycia, aby podkresli¢
istote wspotdziatania i wspotodpowie-
dzialnosci, ktéra rozwija sie w tym wie-
ku, proponowana jest forma organiza-
cyjna druzynowej rywalizacji. Konkur-
sy przybiera¢ moga rywalizacje dwdch
lub trzech druzyn.

uU-10 U-13
Konkursy indywidualne: | Konkursy druzynowe:
— rzuty karne — rzuty karne
— rzuty wolne — rzuty wolne

— rzuty rozne

WYBRANE ASPEKTY SZKOLENIOWE

Zasada trzy razy,|”

INDYWIDUALIZACJA - INTENSYFIKA-
CJA - INTELEKTUALIZACJA

Stosowanie zasady,3x|” wedtug VFS
zwieksza efektywnosc¢ procesu trenin-
gowego.

W VFS ktadzie sie nacisk na indy-
widualizacje, intensyfikacje oraz in-
telektualizacje kazdej jednostki tre-
ningowe;j.

Indywidualizacja

Niezwykle wazna sprawa jest dobie-
ranie poziomu trudnosci ¢wiczen do po-
ziomu umiejetnosci ¢wiczacych. W kaz-
dej grupie sa osoby bardziej i mniej zdol-
ne. Wedtug VFS rozwigzaniem tej kwe-
stii jest podziat na grupy ¢wiczebne pod-
czas jednostki treningowej.

Dzieki temu osoby poczatkujace nie
zrazajq sie ewentualnymi niepowodze-
niami w rywalizacji z duzo sprawniejszy-
mi zawodnikami. A chtopcy najbardziej
zdolni moga wykonywac duzo bardziej
ztozone ¢wiczenia.

Poziom ¢wiczen i wymagan dostoso-
wywany jest indywidualnie dla poszcze-
golnych grup.

Waznym czynnikiem psychologicz-
nym w procesie uczenia sie jest moty-
wacja. Podziat na dwie, trzy lub czte-
ry grupy ¢wiczebne podczas trenin-
gu, podniesie putap motywacji oraz
pozwoli rozwijac¢ sie kazdemu dziecku
W swoim tempie.

‘\.Ai[ / (= f . A
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Intensyfikacja

Poprawa efektywnosci treningu do-
tyczy takze kwestii zwigzanych z inten-
sywnoscig zajec treningowych. Podnie-
sienie na wyzszy poziom koncentracji
dzieci wigze sie ze zwiekszeniem ilosci
kontaktéw z pitka lub ograniczeniem
stania w kolejce do danego ¢wiczenia.

Wedtug Varsovia Football System
gtéwna formga organizacji zajec s ob-
wody ¢wiczebne. W toku treningowym
VFS najczesciej stosowana jest forma or-
ganizacyjna, gdzie wystepuja dwa takie
obwody. Pierwszy to: koordynacja - gra
1x1 - ¢w. oswajajace. Drugi to: mate gry
- ¢w. tech-taktyczne - gry z zatozeniami.

Obwody ¢wiczebne zwigkszaja in-
tensywnos¢ treningu.

Po okoto 8-10 minutach nastepuje
zmiana ¢wiczacych na stacjach. Wazna
staje sie tutaj obecnos¢ wiecej niz jed-
nego trenera. Nawet kosztem zwiekszo-
nej liczby dzieci na zajeciach zwigzanej
z potaczeniem dwdch grup ¢wiczebnych.

W okresie zimowym, gdy ¢wiczy sie
w halach, dopuszczalne jest tworzenie
obwodu ztozonego z dwdch stadji.

Kontrola bezpiecznych zachowan
dzieci powinna by¢ bezwzglednie zacho-
wana podczas catego treningu.

Intelektualizacja

Intelektualizacja obejmuje takie
aspekty jak m.in.:

1. Podkreslanie istoty i roli wazno-
$ci nauki szkolnej - co semestr zbiera-
ne sg opisowe oceny szkolne. Istotne
jest tu zachowanie dyskrecji na temat
danych wrazliwych;

2. Znaczenie stosowania elementéw
technicznych i taktycznych podczas gry;
3.Videocoaching - w miare mozliwo-
$ci i dojrzatosci zawodnikéw moze by¢
stosowany podczas turniejéw i na obo-

zach sportowych;

4. Filmy pogladowe - moga dotyczy¢
idoli pitkarskich lub np. higieny, zywienia;

5. Zabawy na koncentracje;

6. Znajomos¢ pojec boiskowych;

7.,Plusy” - dodatkowe zadania prze-
kazywane zawodnikom do wykonania

poza treningiem.

Testy sprawnosciowe

Testy sprawnosciowe prowadzone
sg w celach: podniesienia wynikéw do
innych zawodnikéw, odniesienia wyni-
kéw do wczesniejszych osiagnied, iden-
tyfikacji talentu sportowego, motywa-

cji zawodnika.

Stosowane testy: Miedzynarodowy
Test Sprawnosci Fizycznej - obligato-
ryjnie stosowany jest do rekrutacji do
klasy sportowej, test zwinnosci 4x10m
- w styczniu i we wrzesniu, bieg na

30 m - w kwietniu i w pazdziernik.

Szkolenie bramkarzy

Szkolenie bramkarzy wedtug VFS pro-

wadzone jest tréjtorowo:

Raz w tygodniu prowadzone s3 spe-

cjalistyczne treningi bramkarskie.

Raz na dwa tygodnie trenerzy wpla-
taja w swoje treningi podczas ¢wiczen
koordynacji ¢wiczenia zwigzane techni-

ki bramkarskiej.

Bramkarze na zajeciach obowiagzko-
wo wiagczani sg do ¢wiczen technicz-

Bramkarz jest pierwszym rozgrywa-
jacym, od ktérego budowana jest akcja
druzyny. Podczas gier szkoleniowych
i sparingdw zwracana jest baczna uwa-
ga na ustawienie bramkarza i wprowa-
dzanie pitki.

Plusy

,Plusy” - dodatkowe zadania prze-
kazywane zawodnikom do wykonania
poza treningiem obejmuja w zalezno-
$ci od wieku przyktadowe ¢wiczenia:
U-8 — ¢w. koordynacyjne, U-9 - ¢w. ko-
ordynacyjne, U-10 - ¢w. Ball mastery,
U-11 - ¢w. Ball mastery, U-12 - ¢w. FIFA
11+, U-13 - ¢w. FIFA 11+.

Zajecia w ferie

Zajecia w ferie zimowe odbywaja
sie w formie obozu dochodzeniowego
w ramach akcji ,Zima w miescie”. Pod-
czas letnich wakacji organizowane sg
obozy pitkarskie.

Ramowy plan dnia

7:30 - pobudka

8:00 - $niadanie

9:30 - videocoaching

11:30 - trening 1

11:30 - zajecia rekreacyjne 1
13:00 - obiad

14:00 - zajecia rekreacyjne 2
15:30 - owoce

16:30 — trening 2

18:00 - kolacja

19:00 - sporty uzupelniajace
20:15 - zajecia edukacyjne
21:00 - konkurs czystosci
21:30 - cisza nocna

nych gry nogami.
Struktura czasowa i rzeczowa
VFS U-10 Wrzesien | Paidziernik | Listopad Grudzien Styczen Luty Marzec Kwiecien Maj Czerwiec
= = % % = = % % = = i %: = i = %
TECHNIKA z | B |3 | 2| g8 |E g E | B .| 2 g % E| 2 |22| Z 2
= x =] - 3 x o =] = H a 4 =] w a g - -
g | £ |8 | |8 |2 | |Z|8 |2 |8 || |£| & |Z]|8|=2s| & | 8
INDL;KITDY::LNA 1x1 "frontalnie twarzami do siebie”
2x2, 3x2, 2x3, 4x4, 4x3, 3x4
TAKTYKA - 2 i S e : : g
e W obronie: ,podwojenie” po stracie pitki, skracanie i zwezanie pola gry, asekuracja, przekazywanie przeciwnika
W ataku: zmiany pozycji krzyzowe, zmiany pozycji rownolegte, kreowanie pola gry
oo 6x6, 7x7
i Fair Play, radzenie sobie ze zwyciestwami i poraz kami, nauka komunikacji i dobrych relacji : zawodnik-zawodnik,
zawodnik-trener, kapitan-trener, przyjmowanie wskazowek i polecen trenera lub innego pracownika klubu,
Tabela 5.
VFS U-13 Wizesieri | Paddziernik | Ustopad | Grudzied | Styczed Luty Marzec Kwiecien Maj Czerwiec
F 1 F s s s =
] g |= 2|12 |= g |= g |2 |= £ |= -
RS 12%3 sig‘iaigﬁz EE%- 5|18 52%5 g
eE| S| 5 |e-E &5 |3 |RE(2|5 |5 |RE|E| & | S |e<¥| & |5 |gE|[ & |3
mm ALNA 1x1 “frontalnie twarzami do siebie”, 1x1 , plecami do obrorcy”
2x2, Ix2, 2%3, 4x4, 4x3, 3x4
GLL' m:' """"A W obronie: ,podwojenie” po stracie pifki, skracanie | zweianie pola gry, asekuracja, przekazywanie przeciwnika
W ataku: zmiany pozycji krzyiowe, zmiany pozycji rownolegle, kreowanie pola gry
zATspmown 7x7,9x9, 11x11
Fair Play, radzenie sobie ze zwyciestwami i porazkami, nauka komunikacji i dobrych relacji : zawodnik-zawodnik,
MENTALNOSC zawodnik-trener, kapitan-trener, przyjmowanie wskazdwek i poleceri trenera lub innego pracownika klubu,
$wiadomost i bycie krytycznym wobec wiasnych bieddw
Tabela 6.
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Ocena zawodnika

Ocena zawodnika wystawiana jest
dwa razy w roku i ma cel informacyj-
ny dla rodzicéw, zawodnikéw i szkole-
niowcoéw w zakresie osigganych poste-
péw i w odniesieniu do poziomu innych
zawodnikow w grupie.

Akademia Varsika

Zajecia dla dzieci w wieku przedszkol-
nym odbywaija sie w,Akademii Varsika".
Polegaja one gtéwnie na rozwijaniu za-
miftowaniu do pitki noznej poprzez zaba-
wy i gry ruchowe dostosowane do wie-
ku i mozliwosci mtodych sportowcow.

~Varsovia Generations”

Varsovia Generations” to pomyst doty-
czacy mozliwosci gry mtodszych chfopcow
zduzo starszymi. W miare mozliwosci istotng
forma nauki zachowan boiskowych sa mate
gry w konfrontacji z kolegami ze starszych
rocznikéw. Mtodsi ucza sie od nich zwoddw
iinnych elementdéw technicznych. Jest to for-
ma budowania autorytetu dla starszych za-
wodnikdw, ktdrzy staja sie idolami dla kilku-
letnich pitkarzy. Nalezy zwrécic takze uwage,
Ze starsi pitkarze przekazujg wiedze i umie-
jetnosci mtodszym, podswiadomie utrwa-
lajac ja sobie w skuteczny sposob.

JVarsovia Pro”

Dla najbardziej uzdolnionych chtop-
coéw prowadzone sa dodatkowe zajecia
pod nazwa Varsovia Pro. W mniejszej gru-
pie, pod okiem treneréw, rozwijaja lub
kompensuja swoje umiejetnosci pitkar-
skie chtopcy, ktérzy najbardziej rokuja
na przysztos¢. O tym, kto jest zapraszany
na zajecia dodatkowe, decyduje szkole-
niowiec po konsultacji z trenerem koor-
dynatorem. Sprawa przesuwania chtop-
codw najbardziej uzdolnionych do star-
szych rocznikéw réwniez odbywa sie po
konsultacji treneréw z koordynatorem.
Uwzgledniane sa wtedy aspekty zwiaza-
ne z rozwojem motorycznym i pitkarskim.

Varsovia Pro jest elementem selekgji
kierowanej, w ktérej w pewnym sensie
ogranicza sie liczbe chtopcéw do tych
najbardziej utalentowanych.

»Gry i zabawy rownoczesne”

,Gry i zabawy réwnoczesne”to spe-
cyficzna forma organizacyjna prowadze-
nia gier i zabaw ruchowych ksztattuja-
ca orientacje przestrzenng i widzenie

OCENA ZAWODNIKA
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peryferyjne. Polega na jednoczesnym
udziale wszystkich zawodnikéw podzie-
lonych na dwie, trzy lub cztery grupy
na jednym obszarze. Zawodnicy tylko
w swoich wyznaczonych wczesdniej gru-
pach uczestnicza w grze lub w zabawie.

Zabawa 1.

Zabawa 2.

Konieczne jest oznaczenie roznymi ko-

lorami koszulek, tak zeby uczestnicy sie

odroézniali. Na jednym polu na przyktad:
1.1 grupa bawi sie, Il grupa bawi sie.
2.1 grupa bawi sie, Il grupa gra.
3.1grupagra, Il grupa gra.
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Przy formie organizacyjnej gra-gra
lub zabawa-zabawa moga by¢ stoso-
wane te same gry lub zabawy albo réz-
ne gry lub zabawy. W grach i zabawach
réwnoczesnych nalezy zwrdci¢ szczegdl-
ng uwage na bezpieczenistwo. Moga one
stanowi¢ doskonata forme zwiekszania
intensywnosci zajec.

Przykfady gier i zabaw réwnocze-
snych

1.1gr.,Berek pitkarski”

- Il gr.,,Berek pitkarski".

2.1gr.,Berek pitkarski”

- Il gr. gra pomocnicza.

3.1gr. gra pomocnicza

- Il gr. gra pomocnicza.

W takich grach uczestnicy oprocz
zaabsorbowania gra/zabawa, w kto-
rej uczestniczg musza uwazac zeby nie
przeszkadza¢, nie zderzy¢ sie lub np.
nie skierowac pitki w zawodnikéw réw-
noczesnie sie bawiacych. W bardzo in-
tensywny i efektywny sposéb ksztattu-
je sie przez to orientacje przestrzenna
i widzenie peryferyjne.

Wspoétzawodnictwo sportowe

Rywalizacja sportowa obejmuje
dwa obszary:

Wewnetrzne wspétzawodnictwo
(,Varsovia Dreams, ,Varsovia catej War-
szawy”).

Zewnetrzne wspofzawodnictwo:

- Rozgrywki ligowe Mazowieckiego
Zwiazku Pitki Noznej: turnieje w Warsza-
wie, w okolicach i ogélnopolskie;, Z po-
dwérka na stadion”U-8, U-10, U-12;,Tur-
niej Orlika"

- Rozgrywki klubéw partnerskich Legii.

Wspoétpraca z Legia

We wrzesniu 2013 rozpoczeta sie $ci-
sta i dtugoterminowa wspotpraca Legii
zVarsovig jako jednym z czterech klubéw

Zabawa 3.

partnerskich w Warszawie. Skala dziatal-
nosci i potozenie geograficzne sprawito,
Ze Varsovia odpowiedzialna jest za cen-
trum i pétnocna czes¢ Warszawy.

Zasady wspotpracy pomiedzy z Legia
Warszawa, a naszym Klubem dotyczg roz-
woju pitkarstwa dzieciecego i mtodzie-
zowego, podnoszenia poziomu szkole-
nia przy udziale i wykorzystaniu poten-
cjatu Legii Warszawa, w celu odpowied-
niego przygotowania mtodych pitkarzy
do profesjonalnej kariery.

W ramach wspétpracy, Legia Warsza-
wa udostepnia wiedze dotyczacg meto-
dologii szkolenia, standardéw wycho-
wawczo-organizacyjnych oraz zasad pro-
wadzenia profesjonalnej akademii pitkar-
skiej szkolgcej dzieci i mtodziez.

Wspotpraca obejmuje szkolenie
dzieci od 7. do 13. roku zycia i obej-
muje m.in.: udziat w rozgrywkach Ligi
Klubéw Partnerskich, tworzenie Repre-
zentacji Klubéw Partnerskich, organi-
zacje naboréw.

KOMUNIKACJA

ZAWODNIK - ZAWODNIK

To zagadnienie obejmuje m.in. obszary:

- komunikacji boiskowej: moja, czas,
plecy, graj,

- kulturalnego stownictwa w rozmo-
wach z kolegami z druzyny,

- asertywnego wyrazania wtasnych
opinii i uwag,
- zgtaszania problemoéw kapitanowi.

RODZIC - ZAWODNIK

To zagadnienie obejmuje m.in. obszary:

- wzmachniania pozytywnego,

- zakazu udzielania rad i uwag na
meczach i treningach,

- wspierania w kazdym przypadku
swojego dziecka.

TRENER - ZAWODNIK

To zagadnienie obejmuje m.in. obszary:

- wzmachniania pozytywnego pod-
czas treningéw i meczéw,

- Zwracania uwagi na negatywne za-
chowania.

TRENER - RODZIC

To zagadnienie obejmuje m.in. ob-
szary:

- przekazywania informacji za po-
moca strony internetowej,

- przekazywania informacji za pomo-
ca medidw spotecznosciowych,

- przekazywania informacji indywi-
dualnie.

Sztab szkoleniowy

Wszyscy trenerzy oprocz kwalifikacji tre-
nerskich posiadaja kwalifikacje pedagogicz-
ne i s aktywnymi nauczycielami wychowa-
nia fizycznego w szkotach podstawowych.

Trener z jedna grupa pracuje maksymal-
nie trzy lata. Takie rozwigzanie w dtugolet-
nim procesie treningowym daje mozliwo$¢
kontaktu dziecka z réznymi szkoleniowcami.

Od treneréw wymagane jest state rozwija-
nie swojej wiedzy m.in. poprzez udziat w kon-
ferencjach, stazach szkoleniowych (w kraju
i za granica) oraz lekture publikacji interne-
towych i ksigzkowych z zakresu pitki noznej.
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Poréwnanie wybranych zatozeni VFS U-13 do VFS U-10

U-10

U-13

Zatozenia organizacyjne

Grupa zotta i grupa czerwona, Varsovia Pro

Nabor Nabory bezposrednie, Nabory bezposrednie,

Nabory posrednie w ramach Klubu Partner. Legii, | Nabory do klasy sportowe;j

+Przedszkole strzela gole”, Nabory uzupetniajace do klasy sportowej

,Od matego na catego”’, ,Varsovia catej Warszawy” Nabory posrednie w ramach Klubu Partner. Legii
Selekcja Lvarsovia catej Warszawy” | druzyna, Il druzyna

Varsovia Pro

Tok treningowy

Zabawa ozywiajaca | Bez pitki, z pitka Z pitka
Gry 1:1 Rozpoczecie: frontalnie, z boku Rozpoczecie: z boku, plecami do obroricy
Giowne akcenty Szybkos¢ reakciji Réwnowaga,
koordynaciji Cwiczenia z mocowaniem Cwiczenia akrobatyczne
Cwiczenia Ball mastery Ball mastery
oswajajace Zabawy biezne z pitka Zabawy biezne z pitkg
Zonglerki pitkg Zonglerki pitkg
Wyscigi rzedow z pitka, Wyscigi sztafet z pitkg
Cwiczenia rytmiczne
Mate gry 2x2, gry z przewaga 4x4, gry z przewaga
Cw. na koniec Cw. uspokajajace Konkurs SFG
treningu

Gry z zatozeniami

Gry pomocnicze,
Gry na 4 bramki

Gry pomochnicze,
Gry na utrzymanie

Forma nauczania Bez presiji, Pétpresja,
elementow Péipresja, Presja
techniczno- Presja
taktycznych
U-10 U-13
Wspéizawodnictwo
Rozgrywki ligowe NIE TAK — dwie druzyny

Turnieje

Turnieje w Warszawie i okolicach

Turnieje w Warszawie, okolicach i ogélnopolskie

zewnetrzne: +Z podworka na stadion U-10" »Z podworka na stadion U-12”
,Deichmanna”, »rurniej im. Marka Wielgusa”
,Od matego na catego” »rurniej Orlika”
»@aramy o ztota pitke”
WOM — klasa sportowa
Turnieje Varsovia Dreams Varsovia Dreams
wewnetrzne: »Gra jak Robert Lewandowski” Rozgrywki klubéw partnerskich Legii
Rozgrywki klubéw partnerskich Legii
Technika
Zatozenia Podania / Przyjecia Podania / Przyjecia
techniczne Prowadzenia Drybling
Zwody Uderzenia
Strzaty
Mikrocykl 2 tygodnie 2 tygodnie
taktyka
Taktyka zespotowa 5:5, 6:6, 7.7 7:7, 9:9, wprowadzenie do 11:11
Proporcje zatozen Ofensywa — 70 %, Defensywa — 20 % Ofensywa — 60 %, Defensywa — 30 %
taktycznych Przejscie (D-O, O-D) — 10% Przejscie (D-O, O-D) — 10 %

Nauka kierowania
gry przeciwnika

Do $rodka

Do srodka
Na zewnatrz

Rzuty rozne

Krotkie rzuty rozne

Krotkie rzuty rozne, dtugie rzuty rozne

Wprowadzanie gry
przez bramkarza

Reka

Reka,
Noga

Wprowadzanie gry z
autu

Noga na jeden kontakt,
Noga na dwa kontakty

Wrzut rekami

zatozenia organizacyjno-szkoleniowe

Testy
sprawnosciowe

MTSF
Bieg na 30 metrow,
Bieg zwinnosciowy 4x10 metrow

MTSF
Bieg na 30 metréw,
Bieg zwinnosciowy 4x10 metrow

Videocoaching

Turnieje,

Rozgrywki ligowe,

Obédz sportowy Obdz sportowy
U-10 U-13

Plus Cwiczenia koordynacyjne, Ball mastery,

Ball mastery FIFA 11+
Varsovia Gry ze starszymi, treningi ze starszymi Gry ze starszymi, gry z mtodszymi,
Generations treningi z mfodszymi, treningi ze starszymi
Treningi Dla wszystkich chetnych Dla wyznaczonych
bramkarskie

Intelektualizacja

Zasady gry, asystent sedziego
Znajomos$¢ nazw topowych druzyn

Przepisy gry, sSedzia gtowny
Znajomos¢ nazwisk topowych zawodnikdw

Edukacja zdrowotna

Higiena osobista
Znaczenie picia wody

Higiena osobista, higiena odzywiania
Higiena odpoczynku

Sporty uzupetniajace | Dwa ognie, fapanka, pitka reczna Pitka reczna, siatkdwka, rugby

Fair play Szacunek dla przeciwnika, szacunek dla Szacunek dla przeciwnika, szacunek dla sedziego,
sedziego, zachowanie rodzicow zachowanie rodzicow

Szybkosé Reakgji Lokomocyjna

Percepcja ,Pozycja otwarta” »Pozycja otwarta”,

Odwracanie gtowy w ,strone otwartg”
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Wymieniaj najkorzystniej
25 walut z kazdego miejsca, w dowolny sposéb.

We ExChange the World'




